۔-لخھم یںجا ا اش >> و 


ِ ول ہیں 20۷ یں ء ڑکی ٹٹوں ء دال مصائحوں 0 چھ 
۱ 2-2 


۱سا8 سم ٣‏ 
آ1 . : 1ے 
:7 ے مر 

1|, 1 12 ً 

و 

٠٦‏ وو اتی مکھرےے لے 7 تل 
ج2 

ڈاکڑر۔الیںاگروالی : ڈاکڑنیورکاراگروال 720 


ط ہےہےے ۱ 
201 ر 
ڈاکیڈشند میتی ۔ 


آودد یریک شۓ انی تجارشددددانمیں ٤‏ ویو پک 
یبا کیک دوائیں قللاعات غذااور یز 


20 یمک کے 


سکھ یاعلا عکانخزاشہ 


وھ ڈاکٹن ید رکماراگروال 


7 


تچ وی ؛!ل[لَ۵اثامیاں : علاحع ک0ا ےڑا اکخبات 


کے ہو ھج 


ودای تارشیددددا میں ء ہومید پیچچک نبا کیک دواگینء فدر لی ملا زااور یہی ز٠‏ 


۷۷۶:0 


ا 


و 


ت گا ذیادیکائیڑ 
٭* راوطا عکازانہ 


٭ گھریاوخذائی علا ج کا انیل پڑیا 
٭* لپ بونانی می لگ یاوادوی اددعا ملا حکیکتّاب 


٠‏ ادرل اوٹچھرےعارع 


٥‏ لپ بد افو راورشپرےعلان 


٭ غمالاعداکاانادپیڑیا 


٥‏ ا ںفاظزادر 


* ھی او رتدزست مُدھا ےک طرف 
۰ ایپ رشرے ار لکاعلاح 


٭ کاکباخ رر 
٠‏ موٹاپاگھٹامیں 
* انا دکیسے بڑھاتیں 
٭" ریگ یٹ یر 

٭ نجچرل مود یر 


محخبہ شخر وادب 
۱ انل ارگیٹ اأُردوپاڑارلاہور 
ھی ایی وبڈ چاففل٣‏ ای ٹاردوپاژان (اہور 


نت 


ین:و3723374 


(فزاڑوھل) 
چاروڈیفك) 
(ڑاکڑ1ں_اشاگروال) 
(ڈاککیش نارائن چان ) 


رس کن 0 


3 یلک یادیال‌طپژویاورپریزمیز یل کنل 


(طیبامفف لوگ مببرارزاق) 


(متفوراصریٹ) 


(م مہایر) 


( ,جادیں) 


٠‏ (سیدا یکر ن) 


جک لچرگل) : 
(ڈاک رای ں)گروال) 
(ڑ لآچاریآط×ال) 
(اےی۔چوھل) 
(آمتکڑراں) 
(/یش) 

آرپائھدار) 


۴ًٔ و٤‎ 


تو بک ام چیا ال علاج کے ہار انزار خخے 


ڈ1 رسای اگروال اک درک اروا 
ڈاکڈشن دا مٹھی 


آصضشنوواز 


أروتعے : : 


اھ ' 
تا لگ گلا لا آلتا للا نا گا 
‌٤وَ‏ ً۴ 


اش آوازہ 
خواصورت اورمعیار یکا 
آپ نب کے 


جم نالمر چو دع رک باہاۓ اُرددبازار 


کاپ راید“ ۱ 


ترقم: آصففواز 7- کی بلا کک م٥‏ نآ باد لا ہور کے نامتفو ظط ہیں 


کاب کے نیز اس می شائل تام مواد( 1 رف سیت )کے 
ق17 صف نوا زکے نا مکفوظو ہیں ۔ وس لم ۓےکوکی بھی اس کنا بکا 
نام ؛ٹاعٹل ڈ یز ئن ءاند رکا مطربا فو ٹو وظی کاٹ مھا فکر پاجھل 
صورتت میں ذ ڈ مڑد کر چھا نے اور شا گ کر ن ےک یکیشلي ےد ۱ 
ورشہقا تو طور پر پچراورتصا نکا ڈ مردار ہوگا- 


أفضل مارکیٹ رو زار ہورفون: 042-37233749. 


۴ َ ٤ 


پ سے چندہاٹش 


درگل ا سکما بکامنصو راس نظظرے بنایگیا ےکک شحرواوب کا اپنے قارع ے لس رابط 
قائم ہنا سے اودہم وقت وقت پراا نکی دید ںکا چا ئزہ لے رے ہیں۔ ای لے ہم اپنے فا رح نکی پیندکی 
کب اق کرنے پ بھی تیارر تج ہیں ۔” گھ ریگ علا غ کاخزا نہ کی اشاع تکامنصو ھی ای وجرے بنااور 
ابآ پ کے پاتھول یل شی مکنا بموجودے- 
آ بآ یودد یوک علا خکوی٥خ‏ راک و ہنیس دیائیل ہدیا ری مقبولیت حواصل ہوددی ہے ۔ااس ش می نی 
تحقیقات اددایبادات ہوددی ہیں ری علاع بھی ا کی رن قکی رح ہے جڑ یب ٹیوں ؛کیلوںء 
۱ نرلوں اودااع مصالٹوں کے ذر بی علاع ےم وش اوخ یقو کا شا ری ای می سکیا جا تاے۔ یسب 
گی لغ ےت ول یں ہاور یضر بح ت پل خی ت ئن ہیں طریقہچمعوں می ٹف کی 
پیا ار ےئ ت بدافعت میس اضافرکر تے ہیں اورعطاج شش ایک رر ہے ا کیک بد ددکرتے ہیں- 
ارول سال ے؟ بوردیدادر ری علاع ہارگی زنرگی ٹس چاتا آ اہ اور مار ے موا ت می گل طورے 
رن ڈ گیا ہے۔ ا ےگجھ یس بھی دوری سکم شا نکیا ںکیاجالکا پگ بیطریقہ رح عحکم ہوا چلاگیا۔ 
اگ چچچھہ:لاعلاث اد رہگ پیر یں یی ےکیغسراورکوڑھ یز ری علا عکیل ے1 ر بھی ایلوجت یک بناہدش 
و جو ہہ 1 اط ری ےکوانانڈی کے بڑے بڑے ماب خصپس بھی صلی مکر ہے 
ہیں۔اس یمر ہومن شی اود بات اک ککائھی اپناا ہم مقام ہے۔ ان طر یق علاح ےگھاسیطر ح کانتصات 
و مسبت جج سش رق وت 
اھادائے۔ 
۱ ان ما رق علا جکوایک تی کر کےا ستتا بکیایک زا ےکیاشک دنےےد یئ ہے۔ ایاجس میں 
ا توڈ بک قام پیا ہیں کے ار سے کھرے بڑے ہیں اوران ےگ رجیھ؟ سان اور یش رط بیتوں سے 
لاق سے جاسکت ہیں ۔اس شی کھانابیناءپرہیزدخیروادرتارخد ہددائیو لکیجی در حکیاگیاادراک باباغیال 


۷۸۷۷۶.١۷ 


تاریو کا شناد اگاہے۔ با لکتا بک تصوصیات ؤں- ۱ 
یا ےد وبات ہ ےکا چهمخقزاطہای ل جےکہرر ہے ہی ںکرایراعم لجوطہ پا مقعرد یداو رت رکز بہیں 
کوٹ اورکیں یے۔ اس لے لازئی ہ ےکآ خعگھ رگ رکیل ہکتاب ات مفید ‏ ےکرا تل نل سات رکھا 


جاۓگا۔ 


۱یٌّٔ-ے٭متیسسصى سیت 
۱ برائ مبربا لیخت ار یں ! ۱ ٰ 
٭ اکر چ رکف م ملاع گنی ہے۔اعلی در ےک ٤کتالوں‏ ہ ماہردل قائل ڈاکٹروں اورخود 
.تمعن کے ربا تار شی مم ا سکتا بکوزیاد؛متنداو بنا گیا ہے یھ بھی ایا 
مین ہکن یکوساسب نیل پا وہ ای خائص حالت کے باحت ددریطر عکا 
دا علامات تیلی دای ہہوں مل برا ےم ربا یق بی معایغ ےضروریورہیں_ 
لًَ٭ چھاچھا ارتا یردام بیاریاں ہو یں جن کے لئ تارخد دمنے لیے سےپجودوبرق 
رر کے پان ارآ تے ہیں ءایے می پھی فور امعاغ سے مور ولینا جا 
* ناب کا مکل لوزے تا ری نکرفا دہ با ےکاہے ءپچ یپ سے الا ہےک ٹیر ١‏ 
موک حالت کے لن ا طارہیں_ ۱ 


اع اکا 


وس 0ں 
جسعسو سے سے سا را 


٠ 


رع دح رھد مد درد دید اد دہ دح ہے 


ٰ ۷۸۷۶۰.۳۸ 


تا ںاود یائے ےلج یدید اہریں و عاللوں استتادو لک یکمابو ںکامگہ را مطال کر کے 


ان کےخیالا ت کت یت دی یکئی ے دہا اںظرںیں:- 
کت کید مو 9۔مامنائم 

اھ ضٹرےسپی ۱ 0- تر لقام نو 
3یپرک چا ۱ 1-۔ آسادھیاۓ 

روز ےپکھفو 2۔کھاوپکائل 
5۔رٹرتہازگرہ ٠‏ 13۔ ہے رتاول 
0137 ے۴ مو مب 
ہننارنگور رسس 5۔یگ رتاکر 

8 نزیس پرکائ مدع اکر 6-ووشدھ چندرورۓے 


نات حاصم لکن ےکی ہم مندرجہبالاکتابوں کے مال صنفین ےت ردل ےمگور ہیں 


صردریاہرایات ! 


1۔ جب' گی پیا کر لا علا ہو جائے ذاپےڑ ڈاکٹرکامشورولیش اورعلار خکرائیِں- 

2 جن یرہ اددلا علارع بیار یز کا لاح لن نہد گے ,اپ ا ڈاکٹر کے پاس چا“ ا 
٠.‏ ا کےمتودے سے علاع شرو ںحکرمیں۔ 

3- رق کے بارے وقت دقت پر ڈاک س٥ل‏ یس ہیں اورتقاماعقیاطی سک ریں- 


(۸/۸۷۱۶۱. 


ٰ کے 0 


ٰ فور کیصفات ارہس ود سیت 
ٰ -ط گھریاوعلا عکاؤتں 


ریو عطاج-13 مل گھ ریگ علاع کے ذوسرے نام .14 مل بل عام عطاع -14 ٭ہ گنی 
(زیریٹی) دح 1چ تل لاح -15+*ارزاں اورآ سا‌علابنً -15٭ گمیه لاح اور جار 
نطرتں-16 گریگوعلاج اذ رفطرکی علاع-16 ۰وی اث عطا ریا علاخ اور حولات: جار ےآ ل 
پان موجودآن روید-17 انی سحت کے لئ منقوىی خنراضروری۔-18 لاٹ فوڑسحت کے لے 
ہک 0۰ .×* ان ن انکیٹ راو لی نزو ںکااستعال پیا ریو ںکودکویت-21٭٭ 7 اي نوارل 
سےا نکی طاظت جم خودین ر ہے میس اپے وشن -1 ۱2 کاروبارکی دوڈادریٹماز پر مج نطرہ 
جان+تیزآئڑ داردداوں سےکڑیںہجسمانی خرو خکوز و ککر بیاری نہ بڑھاتجل کرہری. کس ترڑست زرل 
تّ 5و تل کی افادیت مكریلعلاع اذد يکتاب-28 


۸ دی پیٹ دد-231. ارس ددست-444. تے-50٭5. بکشی-56 
سو یں سے مہ تزابینت-0078 نگرڑل ۔(و 
10 ہیم-06 س7 تش۔روجرر .پٹ کےکیرے-97 


بب ۷يا بقاراود اک اقام 


عام بقار-105 ٭٭2. ربائیششی بنار۔110س٭٭3: شی صفرادی ہنار-111٭+4. معیادی بخاد یا 
ضپخرق-112س ففونترد۔14 61 لی ریا ہنار-74-115, مویے-118 


|| اب گل ساس تا واریں 


رکام یا ظزلہ-125 ٭٭2. کھای-130 سے .تم -136 ٭4. تپردق-141 <5 اخَْاي 


قلب۔6147.د لک باری-۔51ا 
اب گلپ گے کےا و یرک کی اریاں 


سردرد-159--2. کا نکادرد-63 3+1 گے میس موجن در 
کابڑھنا-173 چچ کسر( ناک ہے نو ن کا ڈلنا)-176 ہ6 یك 7نا-180س7. رہ ین۔ +13 


٭ یری-187 ٭. بے ہی باضشی -191 ٭104 کی -193 11 من میس بچھالے-196 
جور کرد کادرد-200 ۱ 


۷۸۷۷٠۰2۷۷٣۷٥۵۱ 


۱ب زا ُ ا نی باریاں ۱ .203 


خط-205-٭2. 6نی اض ردکی-207٭٭3 ای با نت -209 


۱ اب ل۲ رر فلت ییاریاں ۱ ہے 5ا2 أْ 
1. کنیا جوڑو ںکادرد-28-217 کم رد۔222 و کت رفا ,229 
جم می مد ن-232٭6, شعن ہو جان-236 


آ اب گی ری یی وش 


۰ رکا بڑھا.2241.برقان-44 32 تی آچانا-4+248 نا پک نرامیاں-251 


ے۔ ۷ج عا ان خطرنا ا پاریالں 257 
٭ر ال ۔ووہ ہر ال بل پریشر-261 +3. و نک یکی -4 4 اابر -266 5 
ہی-271 ٭6. خار-274-٭7ر زا پائٹں۔277مو .چلال بپیاری-281 0۶ بر مگلہ رییا۔ 


سیردا -10-285. پھوڑے یھدیا ں-288: 


| باب گی عون کی خاش ماریاں ۱ ۱ 93 


1 یلان ریم یا لیکوریا -295 ٭2. ما ہواری مقلت پر بایاں-299-٭3 ٠‏ یگ یکا درد -305 
.4 ؛بندت بٹار-308 


اب ل٢‏ مردو ںیجنی عاریاں 


:ام ردی <2313 رحب انزال-317٭3.اظام-320٭4. سز اک اوزج ان -323 


اب گیا و ںکچادیاں 39 


٭. کھای-31د٭چر ےہ -332 **3. چو ں کا بخار -333٭4. بوں ے 
دست-5334. دات نلنا-6335. پیٹ یس درد-74-336, پیٹ می سکٹرے-337٭8 مر 
ٹس بچھانے -9-339, نا فکا کنا ۔وود جو1 .ات ےکرنا-340 11 حم ری بیاری -341 
کک باری-342 


۱ اب أ٢‏ عادنالٰبالیالاور یتایاں 


ئل جانا۔347ھ ٠‏ کیٹرےکوڑوں ک 348-7 ےچ 7 گی دائے -350 
0 ٹم -6-31 دانت درد-7352, مو 1جا354-6 سج .پٹ ی ٹف 354و زر 
چنا 104355 کے -11+356 لرگ -358 


0... 


٦‏ ےت 


ای کی کاچ ک0 


دنع کے خم بی ود پیل ء رات کے1 خ میں الیل اورکھانے کے 
آخرمیس ما مج یس مق چلرمعا کیک یاضرورت ے؟ موم ۱ 


ما علا کرتے ہیں ہگ رتترزس تل ے_ اَرَسلو ۱ 


یٹس اورحت انان کے دو یتین معاری ہیں ری 
ےد وکنا اویحت سے لوک تی زہوئی ے_ .1ہو 


بھی ہونے پہ پالی دا ے لکشم ہو جانے پ پا لت دا ے کھانے کے 
وقت پا آ بی حیات کے برابر ہاو رکانے کے بعد ہرکے براہرے۔ 


وش نے رہ ات 


ھه مہ 
ن 


۷۷۳١ہ‎ 


آ کے و پالرکواضسانی تجز بکاسب سے زیادہق مت ری عطریق لا تل مکیاگیا ہے اورک ایک محاللات شی سے 


۱ ھی لی مکیاگیا ےک ہآ وروی جد ییظر یتعلات ےگل نیادیآڑ ےآ ےم ام ین رارسا یی ےآ روید 


کا از ہوااورآھسوسما تل از اس ط یق سیت کناہیں پھ اھ یگتیں..۔ لی رکا اتا ہ ےکآ ردیدکا سم 


انسافو ںکودااوں سے۔اصل ہواہے۔جوگھی ہوہآی روید م٥ن‏ راک دہترکاعط ربق علاع ہے ]شس می لن اصلاحات 


کھ کےاسےآ رج کیو ںاسا ہناکرنے کے قائل بنائئے چان ےکیاضروردت ہے- : 

بر حکا مان اور نی جار لو ںکاعلاع الس ط لیے کے ذر بی ےکی جا تار اہے۔آ بھی مشاہرےا جات کے 
ریہ پا گیا ےکآ رطق علاج ای کتفوظاادرموشلر قحلا ہے .بجی وجہ ہ ےکآ ن ڈنیا یکن و نورسوں 
ٹس اس طر تلاح 2 ے وہو ووطم١‏ لقلاتً اط ریا مم عططاکیاگیا ہے۔ 

آہ ددیدطر یق علا نٹ لا عک یلال طور سے رت دسا لکااستھا لکیاجاتا ہے۔ پٹ دو :محدیات+داقژں 
اوفنتی پچ رجواہرات دظیرہ کے ذر یچ بیو ںکاعلا خعکیاجا نا ہے ۔ہردمت کے دوصرے ذرائع ہے - بی پا 
ہواہ و ریخ کی رڈ یقن اس وغی :کے ذر کی ان ظر یتہ'ٰل‌طائ کیا جاتاے۔ 

پھارتی صوئی بمنتوں سراڑھوں نے زمانہق یم میں ہی ر تق معلو کرت یکینٹن رر تکائی حضہ ہے۔ نج مم 
یش ہے+ و یکا مات میں ہے اق وا میق تکووات کرا ے خی طور ےی کیافطرت می بھی ود عناصر 
یہ جوا کے علاتے کی فطرت می موٹود ہیں ج ببھیبھینشس کے اہے اعمال وا فا کے با عث یا 
دی بدیایوں کے باعث ان عناص کات از نج چا تا سے ,و یہی حالت ینار یکہلا گی ہے ۔عالیخحقیقات 
نے ان عناص کی تحدادکا نی مقردکی ہے مان دداصلل مہ بای یادی عناص رہز شلنآ سان٠‏ پا ؛+وااوۂگ کے فا 
عامریں۔ ۱ ۱ ۱ ۱ 

ان ہی عناص کے عد مذ از نکی بکرد بنا ہی علات ہے۔ میکام دوط رح سکیا جات ہے۔ پی لہ اہرمعابباہر 
ےبضرودگی عنائقسم میس داش لک کےا نکا وا نگھی ککر تے ہیں او ربچ ران وج ہا کشخ کر تے میں شی سے می 


عدمازن بیدا ہوانہے۔ ایاعر بی قکودداد ینا کک ہیں اور ڈور ےکواصول وضاطراورض اش کی پاندی۔انان 


۷۷۳ 


۱ 14 مھ یکا عکیاؤ نت 
گا ناد فطرتکومعلا مک کےعلا کرنے کے باخت بیآئ رویوسب سے اہر قحلا جع لی مکیاجایاے_ 


ریگ لاح ۱ ۱ 
آہدویدعلاعبڈاؤیت اورفصل طر یق اع جے۔ براروں بی لکاحقیقات کے بعد ہمار ےآ پا 5داد ئے ایی ےکی 
تیار گے ء جوگ ہار ےآ کی پا کے ماحول شی آ سان سے شتیاب ہو جات ہیں۔ ان نو لک زیادەز 
یزرد کوق یم روزم ری زرل راپ نےکھانے ٹن ۲ گی شال کے ہودئے یی نے سان سے دتیاب ہونے 
ودالے تو ہیں بی ساتھ ہی ار لو ںک گنی اور بے ضررددا کی صُورت بھی شور ہیں ایےے بینتو کو بوارے 
رو نے ز او پگر درا تک شورت ہل اکس لکوسوپ گے ا ارہ نے ود بیمخم اک وہنرل 
خگاؤژنمگگ بہت شود ہو تے یئ ۔آر تم تھا مکھرول کے بن رگ افراوکیا نیا یارئی کےآ سان اورکارگر 


ےکو جات ہیں اورضرورت پڑنے پر ال کا استعا لکر کے اگ کا علا ع کن کرت ہیں۔ ایپ ہیآ سالی سے 


تیاباوریادهوے وا لے نی فی نت رکرنے وانے و ںکوک یاوعلاں ک٤ا‏ )سے پاناجااے۔ 


ری علاع کے وسرے نام 

گیطا کے نامقل ام ہدام کے مرو داد ال کے نے ری ای کے 
ناوک یہو کے پل کے میں مے جانے جات ہیں۔ی نے اق سال سے دتیاب و ںکیک ایس سے 
کے ےو مق ددم دو یکو بے کٹخ ا ےعول شے کرات ے۔ برا لگری" لاک 
دوا ماسقا اود سا سے وتیاب ہو ہی ںک راگ ائی سکھاس چو کی ددا یں یا عو لکی ددا یی ات ککیہہ 


: رصوروٹ 


ول مامعلاب 


کی طریق لاج رش اک ہندمش بوای مقبول عام ہے۔ خائ کرژورددازکےگاوں دیبات :یں ۱ 
پپتال یاڈک کی ہولت <تیا بیس ہے مک الا ابتائی اع کاحمل ایک وسیل ہے سشری اورقالّ زنرگ ۱ 


ما جال ڈ ارگ ہولاتگیئھم یں لوگ ا یا یں کی کیل دداں پر زیادوٹھارکرتے ہیں سی کے 
دافت بی درد ہے :لگ بی ںکروات پا اھ یک د الا کاکوسردی زکام ہوگیاپے ون اورسیاہمر کا چاۓ 
پا لاہکیانے گے خراشی ہونے پ ال پا لکراس یں ھک ڈا لکرشرار ےکر لئ میا ادر کک نر خُر ڈا یکر 
اٹ لیا یکو چو ٹل کک ہے دی نےکالیپ باند لیا ایی ککے ی نے ہیں , وکا و شر ڈیا ڑاگ 
انال میس لات ہیں ۔ بش شاید یکو ای گن بد جن کے افراوکوا یی یں شی نو کی معاو رات نہہوں اور چھ 
مکی پڑنے پرانکااستالی ذرکرتے ہوں۔ 


0ًٔ "و٤‎ 


سپ سس ہت ری .ہیں تاس ذن 


ہنگائی (ایرشی )علا 
: م ایشیا قصبالی علاقوں رود ہول میا وددداز کےگائں دیبات ئل ۳س 
لجا تی جاتے ہیں جب ٗی ہگا نی علا عکاضردرت ہوثی ےاورڈاک کے پاسفوری پپنامک نکی ہوتا۔اڑی 
حالت می سگھ ریگ علا ڑا کارگرعلاع تاہت ہوتاے۔_ 
رات کے 2 ہے ہیں ۔ تھے بی کے پیٹ ٠ں‏ ا اک تیزددشر دم ہوکیا۔ درد سے پت بہلاتے ےکود ےرہب 
لوک پریشان ہوگۓ۔ انگ دادگ لتا لآ تل چھوڑز یىی پگ پالی ج کو لکر ےک ناف کے1 می پا لدگ۔ 
تھوڑیی نی پگ اورسیا وک ماک رن مگرم پان کےساھ کو پلادیا ارد بی یھ درد ےتپ 02 ارام 
گی خینلرسدگیا۔ ریضمردرکی ئا ءاش وا قات را تکودی ہوں۔جچھوٹے کیل ر ہے ہی سک اج اک چو بٹ کی ناک 
ےکی رپھوٹ گیا زی سے چون سے سار ےکیٹ ےئ رخ ہوگئے امت ونود یھ ا اوہاں 
با پکنھا پر یتال نو لنڑ ےکا نام جی نیس نے رہق کاچ کک :الات ےکہاکہذدای زردگی کے ڑ یکو پای ے7 
کر کے اسے سوگھادو. سج جچ اکر کے اسے فادو ری 7 ےکی ہنی کوپال میں پھاوکر رکودوادرا ھھے پرز رڈ یکالیپکردد 
پا سے مرکیلاکرتے اددزدفن یکوسوھاتے دییر ند ہو ۔ارسی حالت میں ڈاکٹرکی طاش کا جا اور ج بک 
نےکر ڈاکٹ کے پا جایا جا تاب بکک نہ جا ۓکنانو بن بہہ چک ہوتا کاو علا ہیموی دوائوں نے کچ 
7 اکر گا علا ند ےکی کاپ نال ے پایا۔ 


مسخل مرح 


ایانس ہ ےکم ریگ علاع صصرف ہنی علا خی ہدہزیادہتر بیار پوں می ب ایک سففُل علا کی شورت میں شہور 
ہے خط ناک سے خط ناک بیاریو ںکوجڑ ےش مرن ےکی گم ریو لاح کہتتہش پور ہے۔ ا لکی دوائال اب ےآ ہتہ 
۰ بین تفآ سے باعٹ بیاریوں پہ در ےآٹڑ ڈالتی ہیں لیکن پیاز کی پچ شخی سک کے گر دوادئی جائے ىک 
گع ریا علارع سےفوری اور تخل زا دہ اماہے۔زوسرےطر یق ا کا چا رارروا یں کے وارضی 1ٹ کے مس 
جفدارل کم یأوط رس علارج کے تفْل اٹ رین دالے علار عمکذزیادہ لپن دک تے ہیں بی وجہ سے کہ ہیر یقن 
بھی ای امیا اودقول عام ری ملاع لی یش شش 


و ارزال او رآ سا ك(‌علات 


010 مگھریں یا بکھانے پٹ ےکی جزرول اود پا نی گی ؛ہواءآواز 
انیس درو کے نکیا جا ہے بی جزی می1 سائی سے دستیاب میں اود قبت می مسق ہوثی مہیں۔ 


...نی نت ےگھریلعلا زاس اوران حطاجع ہے اڑوک جودال پھمکماتے ہیں +اگرتھوڈی قداریں ا کیک اکر 


۴ ٤ 


أعلا عکات ات 


۱ 15 ظَ ۱ 
کھاکی جاے مزب بے عدقذ تک ہے۔ددپ؟وکھ اکھانے کے بعداکرسیاوشک او شی بپنک ز ہر ےک چھاچےاھرے 


ایک کلاس میس ڈا لک پی لیا جا با دکھاناحلدر یم ہوا تا ہے ۔دا تکواگر رود کے ساتھ نوا رگڑ لیا جاۓ> 
جیدصاف ہ جاتا ےن م۷۷ تل پوڑے بھی بر لان ہہت مفید ہے جامن کےزرم پت ددی می کو لک 
نے سے ٹیس1 زامگل جاجا ہے نکی کا پا ال لا لک ہے سرد کااٹم ہوجا جا فےے۔الی جانے 
تی می نر چیک ددا یی ٹیہ جوادذال ارآ سال سے صتیاب ہونے کے ارات نار او لک ول مورے 
تھی ککردی ہیں۔ ا‫ 


کیک علا رخ اور جار فطزت : 

کریلدعلاع من ارول کا علاع ای ریب س ےکیا اتا ہے.۔ یہ علاعہمارگی فطرت کے موا اس لئے ےء 
کیٹ خودفطرتکابی حضہ ہے ءا کی اع یق ہے۔ جوتناصرفطرت ٹل موجود ہیں دحی عناصرا قعارت مل 
ےآ دا ہونے وانلےچا نداروں یل ضر وم جودنہوتے ہیں۔اں س7 بی خناضر١‏ لاش یئ کے جم کیل زیادمفیزتابت 
نے ہیں۔ 

فطر تکاکوئ یبیغ خی رضروریہہیں ہے۔ رای کرش نال دخ جیاں ضردد پا جا ہیں ان نواس وق ہیں 
وا نے اص موضرورے کے مطا تقو لکرن تی علاع ہے تق یا حباجا تک خائ خوبیوں سےہم فا واٹھاۓ 


ہیں مار گن نات کے ناس اوران ل شید وضردر سال عتاض ریا خرورت ڑنے پر بے مقر فابت ہوتے ۱ 


لی کا نے سےکا خائیالے باز ہر سے زہرمارنے وا یتو یکھاوٹ ای ط راک ےت بات کا نہیں ضردرت لز 
صرف ال با تک یکم اپنےش مکی ضرور تک وجھییں اوراں کے ایی عناصروا لے پودوں یادوسرکی عل رح کے عناصر 
سے اپنے مک ضرورت لی + اھ یی۔ 


میک علا جو رفطی عا رج بے 
' گمریا ملا فطر کی عطا اکردہنیاات کے علاوہ ور ہے تی دنا لکابھی استعا لکیاجاجاے۔ شور چگا 
ڈکپیارڈ,چا نک پاندءہواہی بای ہقف اقسام کے بیرے جواہرات ارتا ٹیس دشر رق سک لچھی 
گمریلدعلا نع کےکاساب ڈرال یں ا‫ 


تلم سے را و نابشگی کرک ءاونیکری (زڈینڈ رف ) انم کرنے کے جھاں مفیرہےہویں ودیاکےکنار ےک 07 


کے لگانے پیا تھ بن کک شورت میں ڈگانے ھک اورسکون حاصلل ہوا ہے سقیرکڑی 020 


چنا دی رو ںکاکفاددائوں مس استعا لکیاجاجے۔ : 
ھی و مرح تا ے کے وت ش را ت اکر کے پا نے ےکرک ار اں ذددودق نین د ماکان : 


(۸۸۷۸۷۱۷۱٥٢. 


عم کےانددابود با رکیکئی پیا یو ں کا گر علا رتا ہے۔آ آ نک و نگ رگ کے پاوین کے استعالی ےکی 
ار لی ںکَاعلان‌ گیاپااے۔ : 
نع سے ےی قش تس و ں کا تل لا کر زعوس سی 
اے مکووٹا انی ملماے۔چا پال جاندنٰ* مکوٹھتٹرک اورد لو یما اکرنے والی ہوثی ے۔ 


. ُا داع 


گم ریگ لاج وٹ اور کبت اث علاع ے 0 یکارگی کے پارےمطلو 00 
چا پش م کی رد ضے می دددہوہوجن ہو ارم ےائددکےاعصاب بی اعد وکانکر ہے ہوں روز ا 


۱ پچارہیں ۔ ہرایگ نار یکاعلا خگکرنے بی سگھریگوعلا مل ور ےکامیاب ہے۔دبا خی مار وںءدلکی ار لوںء 


گ د کی پیا ہیں ؛پچھیپرز ےک پیا ول اود ہی ٹک ار یو شی خطرناک یبا یوں می گمریاوعلاح کے ضنبدے 
کارگ ہابت ہوتے ہیں۔ ۔ بادام سونفء الا پگیء برتھی اورک کا استتعال دخ ینوی کان ء نے می ء چک رک ناء 
یادداشك۱| کےزیاں ویر :2 بوامفیر ہے یھی پک زيہہ اجوائن.+ن ؛سیانمک شے بادد گی خمانے کے 
مصال ےك کی ارول یہت کی مطیخابت ہوتے ہیں داتکر ہن 2 دا پنکوکری کھا لیے سے پیٹ کا 
1نو ء ایک عم کا چنا سفیدلیس دار مادہ جو پٹ یں پاغانہ کے ساتھ 7نا ہے ) فنل جال ے۔ ہانگ کا 
وین( رن مو کے اتھدسوتے وہ قکھا لیے ے ہی ےکیٹ ہوجاتے ہیں ریو کو جالۓۓ والۓ 
شش کو لے کے چوکر سے نےےکرپل مہنریاں ملین سب پ ھکیو دوای دی دکھائی دق میں برددائیا بھی بڑک 
کامیاب او رکاک ہیں جوثنلف پا یوں ںآ سانی سےاسقدا لکی جاحکق ہیں اورستفل فا کدہ مال ہیں۔- 


گع ریا علا جاور جمولات 


صر فکھان بنا ی یں *ہمارےر نے کے طورطربیق اشن ٹین ہسونے جا گےنےہ من پھرنے وغیرہ کے اندازگجی 


فوئر ایک اہم خقمہ یں اوران کے چیے یار سپ دجو بات پوشیدہ ہیں۔ددپ رکا اکھا اکھانے کے بعد 
کت اکھانکھانے کے یٹنا ہکھانکھانے کے برکروٹ کے بل پا ض ےکی نظرسے بہت بی مفید ہے مع 
لئے یآ 1گھوں میں پالیٰ ے پیٹ مارناء داشت صا فکرناءأشست بر بی ےک رکھاناکھاناء ور لکرناء وقت پٍسونا 


یا شر انہک ا سے ار وں سے پچاض در رتا چاہراے : 
۰ء72 ار ہوا ریںگاظرجبن ےد نے 


د تھا ارت من پان موجود روید 
گر ےپ ہی کرک رکید کے رط شید شور اتال 


.ط۷۷۳ 


ہونے دالی ام نیس می اپے باود تی نان مم سکیل جا می گی مر ناک *ہلدکیء دحا ءز یرہ سونف اجوائیء 
سونلیںنتتحی. میاەرتنء تزیات لیگ * جاکفل اٹ پنگ او گے سے لن کہا ءا چناءمطربکی باج ہلوگیتروئیء, 
کر یلا ءآلوء پیا ہن جر مو کی ہلجم رکڑھیء چخندروخیر وٹ می اذ زاریئیل ہے من س اگ یوما نل استمال 
شر ہوتا ہو۔ ادہرگکھرے باہ خلت بی مء ام رود مم ہیل بن لود جانے سکتے بی“ یٹ رلپودے اورمیاجات سب بج 
ار ید ہی جح 7 


7ھ کے نٹ 

داغت ال رردرے.. .. لو ککا تل اکاریں۔ 

پیٹ گی ے۔ جازے پان سے4 نکی (تز یئل یں 

4020+ 2 نل یکر مک ر کے گالیں۔ 
٭۴ ری ٹھگ سے کے ال کی میں ددی م اکر یھو 
ایےا سے انیس بخارنن یں *جود ین ء سلت اورک نے میس ہت آ1 سان 'معلوم ہو تے ہیں بن ارک نی ددامیں 
یں ہاب اق پا ےکی ےآ پک ی سند یا متا کیردر تل نپ جیب آپ ہد انان سے لے 
کردواز ےک چھراہڑاے۔ 


ائچھ یسح تکیلئ مقو ی غزاضروری 

سم کوقدزست اورک مل رک ےکی ےپ مھا کھاتے نہیں ۔کھانا 0 
خّت عاصل ہولی ہے۔ پیارریوں سے فاظت ہولی ہے اورجسمائ وٹ پلفو ٹک مت موی ہے بیکام خزانے 
تاب تٹلف ا سام کے عاصرکرتے ہیں: 07 
موب اگوی الات ے۔ 
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8 نذا ے ی۹ا8 حتاصر یلت ہیں:۔ 

7 1سپرویشنہ2۔ کاربدپارییڈزرشس 3 یچکنائی :4 محر مکل اور5۔وٹا مو 
مم ین ال عناص رک ےکام بل روک ٹوک ہوتے رج ہیں ج بھی ان کےکاموں یس ئرکاوٹ پل ہے جب ی 
ھی بیار پٹ تا ہے۔ ان پانچل عناص رک ےکا مو ںکوا تسار ش بنا ضروری ہے :۔ 
1- پرونن:- پروشکنا سے ہجار ےأ مکی دھاقول کے پٹ کے انددو نی تے لت یں۔ یی گے ءلحاب دارء 
ادرگاڑ تھے ہدتے ہیں۔ ہار ےتسم کےچنتھ بجلدہ بالیہ ناشن ہد دمارغ ہیی ربھیہوڑےاوگررے وقیرد 
برون کے ااہبنے ہوتے ہی یہ رو نگیہوں بسویائین ؛خن ککپیلوں دغیرہ ےکافی متقداریش سلتے ہیں بالوںء 
خنگ چھلوں. پلک دفیرہ پگ بر دجن پا جاتے ہیں ۔ا نک کی سے ہمار ےش مکابشھنا لک جانا ےہکزدری 
آ جال ہے ت کے تھے ڈجلے ہڑجاتے ہیں۔ 

2 کارلبایژرں:- سار ؾیامیرےجیاعضراو جک رکا مک نا مکا ہد یڈٹس ہے۔ ا کا کا تم 

7 میں این اط یح لک رک ری اورڈو ت جانا ہے گے ہار تم یس ایک نا ا درج 7ار تا تم رتا ہے جچھ 

ٰ ذند ود نےکیض رود ہے کاب پا ئیڈیش سک کی ےن رر کا بیاریال ہو جا ؤں۔ 

3- چھیائی:۔- گی مؤددن گن اوردنچقیلوں ےکم پلنائی ال ہوق ےپ نائی شر یں مل 
کرشم مکوکزم رت ہیں۔ ضا طرر‌طرح ا ٹھائیاں ہی سے بے ال اود پاٹ پکوڑے پچنائی مہ یاککرنے والی 

وددنٰ اش ہیں۔ا نکوزیادہکھانے س ےش موٹاہوجا تا ءال لے مناسب مقدارٹ کی :ود لن کے دی 

ا شا ود نک یکن جاہے۔ 

١‏ 4 معدنی خل:۔- کی علر نکھانے میس ایک خائص ذا ہاور پیداکر نا ہےء ایر صحمتکھی مک 
کے بی ری ہے ۔ٹمک ہم روزانرکھانے ۲ کھاتے ہیں۔ااس کے علادہاویھی مک جار ےشسم کے لئے ضردری 
ہدتے یں۔ان یس سے ترک اہم ہیں ینیم فا سطوں :میڈ ین اورلد ا مکنرزست رک ےکیلے النامکیات 

۰ کی ہت رورت ہول ہے۔ ہار ےکرک ہے کوقائم رک یں مدکی کیا تکا ہ ت بڈاپا تو ہوتا ے۔یٹ کم : 

ہے ش|م پا کانوازن قائم رت ہیں اور نکوزیادہکھارا یا ہیس ہونے دتنے تشم اور ڈاسخوس پڑیو ںکومضبوط 

۱ وا کرت یںاددل اودردا کون ال مور برا نکی ضرورت ول ہے ا یسل روز اشرکھانے وا نرک کے علادوگیں 

۱ ۰ : ۰ رودی چم چھا چو چقعددہ تو لا کہ پا لک اگ سو اشنم سم دی روکھاتے رہن چا ہے کیوگلان چڑزدں شش بطرں 

کت کےۓنک پاتئے جاتے ین گا بجر پچوں وال یتر اوں او رسلادم لوپ ضرزیادہہوتا ہے۔ 


: سا ٠‏ 5-: وڈامطز:- وٹامض فا ہے عاصل جذنے وانے دوعناص ہیں چوش موی رس ادرخوبضو ری عطاکرتے ہیں۔ان 


۴ًٔ و٤‎ 


کے نا مو کی تر تب اےء لی بیءڈیءا او ر کے کرت تح نت چ 

٭ وٹان نع اے مو نک زی کنا ہے ۔ای ںیک کی سے ش بکودی یا رن خی (را تکونظ رنہ 
7 مر تیابنشی پیاریاں یداہ جائی ہیں۔ ری ساگ نر یوں اٹ گاج مٹیجٹحیء چقندر بن دای دخیردش 
یاباجاتاے۔ 

٭ وا نل“ ...ال لک ضردرت اعصالیفظا مکی اڑ یں ادرد کرک رک ےکی ہوک ہے۔ مکی ہوں ٠‏ 
ھی بگا ربا جرہہگوشت وخیر وی شکانی مقداریٹش ملنانے۔ااس کےعلاوءکتامگڑ شک یرہ لآگی پایا جانا ہے- 


۰ت انی نیش و رد زوں جیے۔لیوں بگتروہمالطاہبم زج اورام رددویزہم کا مقرارش : 


جا تا ہے۔ ا لکاضرودت داخول‌اورآ خو ٹیک ری کے تی ہے۔ا کیک گی بب بھی رت 
تک جات ہیں۔ 
٭د اکن ڑی““ ود پچمزائی وا تو ردمی چیزوں او می کے تل میں سب سے زیادہمقدارٹل پایا 
جانا ہے یکن تازےژودھ مس وگیء ان کی ف رد مل ھی نا ہے برداخقل اور یو ںکیض وط بتاتاے_ 
٦‏ وناض :٢ئ“‏ پچمزائی یل ہو جانے والا صن ہے جوگیہوں ٹس خمائ طور سے ملا ہے دی کے 
سرک ہل اکس ےک ےکم ضروری ہے ا الک یکی سےد لک بھاریاں بیدا ٭ جال ۰4ے 


ہے وٹائکن' کے .رید اع کی مضڑظ اونونکالٹھڑاجمانے وغیرو کے لے معاون ہوا ہے سے 


واصکلکرت کیےئ لو لو یی بٹراشرسوی ین مق ان کین ددگی دی رہکااستحا لکرن چا ہیے- 
اں را اکر خذاک فان ال غاسے پیداہونے وا خرایوں اوراس سےمتاقہ با مل مک ریس با وگ رنۓ 
جی زان خذاسے پبدایارلی ںکاآ سال ےعلاً رک سے ہیں ان قا عناص کو ھائ/ لکررنے کے اختقار می می 
کہنا ہےکصاف بتاز واوررموم کے مطا نکھا نا کھا نی ما سب اور اسچھاہے- 


فاسٹٴ 3 نو وحم تکیلےک ہیک 
فاسف وڈ میس گی ہوک اورٹف رت والی یی ہو عؤسیيفوْمبلْلََؤَمِمل 
چو ںو رک ےکی استعال یس لارے یھی فظھام انبغضام یرب ڈا لئے ہیں زیت واراورفطری غڑا 
سے بے اعتناگی کے با مث پیٹکا ریا ں می میں او رآ ہت[ ر1 ہ یح تکو چو پر فگرو بی ہیں۔والد بن اوردوستول 
کی دیھاھی ھی فاسٹ فو کھا بڑے بی نک نال ا سے ہیں سای لئے ساراکہحی خطلف نرک بیاری ںکا 
۱ دمآ ان ام کت یکو کےا ٹکر در یا یں 
کے باح تک ناککار1 ہو چا تا ہے وہ اڑک_ . 


اں لئے سیگاکیا بات ہ ےکرک رکا لسوت يسا سے وااں گشڑد 


تفام فس3 


۱ 


ریںگ - بیگی تو ایک نھذاکے ذر یج علا نی ے۔ : 


. یجان اگینراو می چو ںکااستعال بیار یو ںکوزکوت 
ٌ جات اوران شی چییانائیت چی7 رن ہھارےروزم رہکھانے پیٹ ےہکاحضہ بن چچی ہیں ۔ بہت زیاد٭مقدارشل چاۓ 
'اورکائی کاا سانش فا کربچون کےجمالی اوردمای ای بہت جیا مپکک اش ال ز ہے ہوں ِ یچان: 


ای اتی کان :یا دداش تک کی او رای ان بی یجان ایگرم اوریکی نزو کی دین ہیں۔ ا دھرگزشن ہج ہزسوں 
سے چندپان ما لکنا مل تم سے رکش پیکٹوں ہی تق ہاکویشقل اورسمادہ پان مرا لیف وش تکردی ہیں- 


. اخیاروں می ہار پاران پان ملا یہ کے فی ُثرات سےخبردارکرنے وا تیرب شائ ہو کی رنقی ہیں ۔م تک اکیضراور 


نو لک کن بیایاں الن جا ذ جرب جیزو لک دین یں- 
بیڑزیگرےں نے اورشراب ٹوٹ یکا رواخ بھی سارعش جزیاے پور ے۔ رکش اشج ار تدان چچزوںکی 


جح مقبود یک کے ا نک طرف راخ بکرد ہے ہیں او و کب ۔ گا 


ش نہ جانۓ کے لو ںکو بے موت مارکا اوزکتے دی لوگو ںکوا یکر وت می سکمتا 70ھھ2. ای٠‏ 
پچھیپمڑوں دنیرہ کےکیقس ری کی اچاردہ شی ذوسری پیک نراک مار لوں پکھوںی پار یں اور 
دائی او کل رن جا گنی یارلوںکوا رات کے جک مل ہنے خوداپن الا دلیاے سک ریا ددائیاں ان 


تر یوں ادرنمکیاعادات سے بای ہڑاا ہم او رس لکردارادا ریایں- 


ٌ ہیں/ربزظگم : بھاریی ےا نک طاظطت ۱ 

۱ ّ 7 جدی بی تک دوڑاود بڑھے ہو ۓآ رام دوذرالانے بچوں ک موا تھی متا کیا ۔خائ کرکھانے پیے ٹل ۱ 
فطل ء کیٹ ٹ‌ککٹ اور ڈوسرے پااری مشردبات اود مکی و یژن خی الیکٹرون ککیزدخیرەکا چو ںکو بے ضط بنانے 
میس بڑاکردار ہے اف اود از امش ردبات پچوں کے داخت اود یرٹ خرابک۷ردتنے یں ءو ہیں نی وبڑان نے ہوں 


گیا مو اودد ما ےن لکومتا رکرنا رد غکردیاے۔ ا وج ہ ےک ول یش دانو ںی پیاریاں اوراخ+ضام 
متعلقہبارییں یں ڈیا تار اضافہہوتا چلا جا ہے۔ بہت تقرجب سے اورزیادہدکک لگ دیژان در سے ہو ںگا 


نک مو کی رکم ہنا گھوں یں ددد مس درد ماکان او ل کی رت پیا اضاہ اجار ہے۔ 
و : گی دن پدکھاے بہانے دافے پہوگرامول سے بپراہردک بش بی جارحی ے اوردووت سے پان بات کو 
رورم ا :- کید رہے ہیں :وکح ت کیک رسے اٹچ وی کی چاکیں۔ لا ڈاکہ ورک تل با پیٹ مک یاحی تکاانکہاد 
7" ماعط ناکما ویر بچوں کے ذ جنں پنھ ےرات ڈال رہ ہیں _۔ا لے چو ںکووت پرسونے چا 
: پڑھ لک ورڈ درو دی لی کے بارےراخ کنا چا ا وی رردری با ںکاسکٹے سے بچاا چا ے 
کت ابو ہاور نی شورت ےےتدڈس تر وکیں_ 


1ب 


0ًٔ و٤‎ 


فو دبنر ہے ہیں اپے وشن 

فرت ےک یلا کی زلم اورڈیشقبت جائیدائی ایک عطہ کی شورت مم سونی ہ ےلین ہم نے نا نباد 
تی دوڑ یس7 گے نل ےکی خوددی فطرت کے ساتھھ نا انصا یکل شرو کرد ہے خطرت کو اکرش روں شش 
تج دی لکردیا ہے بڑے بڑےکادرخانے اکر ماحو لکو ری طر آئودہکردیا ے اور آپپورٹ کے جھوییس ے 
فطرتکودوئیں سے ڈ ہانپ دیاہے۔ہمار ےس پا لکافطری ماحو لن ہجار ا ہے ۔خاجات نایاب ہودی ؤں 
اورمسنوگی زندگی کےئچگہ ہم فی علا کاگھ ری دوایو ںکوو لے جار ہے ہیں۔ 

کاددہارکی دوڑاورٹھاز ہر 

ذیادددہپییکانے کے لاج یٹ ہمکاروپارکی دوڑ ہش اتی ئرىی طر ح بن ھے ہی ںکہمتا کا ےکیلے اپنی یتو مکو 
طاو ٹک کےز پٹ کر نے سےبھیکئیس پٹ کت ۔ با زاررٹ دہ بھی نشی ہملاوٹہکابول لوا ہے جس سے پچزوں 


ا٥ی‏ خیا ںیم ہی جاردی ہیں۔ذ ود مکی بشہد صا لے دالیس ء چاول .ری روزمرہ کے استما کی پچڑوں 
کک میں ملاوٹ کے پا عحث ۴ تود ینار یو لکودگوت دےر ہے ہیں۔ 


مکی خطرہ جان 

سی بڑکی جو رکباات ہے کہ ایتوری معلومات وا شش کی رم ۓےبھ بھی نقسان پہیاسکقی ہے۔ ایا انس اگرعلاخ 
کے میدان میس ات جاۓ فو مرلیقو لکی زنک یکی تفاظ تا وی والا تی ماک ہے ۔اگ رب حیاتاتلیم سے جانے 
وا وی کیل ء بات ردٹی شیا رلیگی ضرورت ے زیادءکھالیا جائۓ رذ ووز ہرکی طر) نتصالن دوین جال ؤں۔ 
تپ ای رع خا لی کر کےضردرت کے مطاا قکھا گیا تزز ہر.... میا یھتاہ پارہہ جنگ دھتورووخیردلجی 
کہ تی بیار یوں ٹل مفیدہوتا ہے ۔ یہ اناک کیا نے نتصان نی سکرتے :یکن پھربھیاعمل ذاند کے دواکو پر 
را سو بج گرا جانا ای مناسب ہے کسی کےککینے سےاول جلول دوا میں انا مان دو ہکا ے۔ 


رر راررواؤں ےکییں 

ای پیک دوائوں نیعم الا علاع کے میران می بڈاائ2لا بب پاکردیاہے۔اب تقر تام یاریو ںکفوری اٹ دار 
او رکا رگ رووا ” یں یقاب ہیں۔دردؤودکرتے والی دوائول کے نام پر ہمارے پا 1 ا ددائمیں یں۔ بیاریوں کے نے 
کیل ڈعیروں ا لی پا وکک دوانیں پاز رٹ داب ہیں ۔کئی بارمعلومات ترہونۓے پر مکوف بھی دواکسی بھی وق تکھا 
بت ہیں ۔خال رر ےک۔ اید پیک دواکیں زان دا ہوک ہیں پیار یک شی شک لی پر برددا کی زی سے اسے 
خ خرن ہیں ہنیان 1ری جج ہو لو یرددانمیں دوسرکی یعاد یو ںکوأبھارکرائی خی زی ے مھ ےاشرات پچوڑلی 


0 0 


ہیں ۔انُشرات سے دوسری پیاریاں شق ہیں :یں ڈو رکرن ےکیلے دد کی لنفی تی ہیں۔ا سط رح سے دداو ںکا 
ایک سلسلہچتاربتاے- 


جسنالی خ رو کورو کک پیا ریز بڑھ اتل ۱ 

عم یس جب ضردۃ سال عناص رع ہوجاتے ہیں ا تسم انی اط تک یل آنجیں باہ ڈیا ل ےک یکوشن لکرح ے۔اںکام 
کیل ےمم متعلقہ اخض یا لیو لکوسرگ رم لکردیتا ہے۔ اعضایار دی ےکا مہ سرک رئا ڑا یز ہولی ہے۔ یے اجابت٠‏ 
یقاب چھینکہ جمائی ڑگ ڈکادہ بآ ضسوہ پادوغی رہگ گملو ںکوروکزا : ہے مان اگکرائیں طاقت کے زورے 
روک لیاجائۓ مم ی۲ لک خراماں پیداہو جال میں ۔ہ مک با زیاددمصردفیت کے باعح ٹ ]سم کے الن خر کو روک 
لیے ہیں :جس ےنتج می خط ناک بناریاں پیدا ہو جائی بی رین رو گن ہیں .ان یش سے چھ اص ترورخ اوران 
کرو کے سے ہونے والےنتصانات یج ھا سط رح میں :۔ 

.1 پاد ای ل(ہواجھ پاخانے کے مقام سے مار ہولی ہے )+2۔ انجاب تکا افراعء3۔ پاب کا اخراعء 
4 ڈکارآناء 5 چیک ناء 6۔ پیا کنا ٦۔‏ مخ وکگمناء 8۔ نیندآناء 9۔ کھالمی اشناء 10۔ آ ہی ںجھرناء 
1۔ بمائیآناء 12۔ تےآنء 13۔ آنوروکناء 14۔ ماویرریگا, 

1۔ بادنوکے رز پیٹ میس ہواکا اگوہ پیٹ دددہاپجارەیشسم بس بھارگ بین بےگئی ء در دس دردہأکا١َ‏ 51ء 
۱ دی دوزکن بڑھناوقی رد علامات پیداول ہإں۔ : 

۱ علاخ:- اچاب ت ڑکا ےکسلئ دست؟ ورووا ںہ ص ےک اتل (ارڑ یکا تل پبابنگ بل؛خرفر رن چاے- 
2 اجاب تکااقرارع رو کے پر:- پزیدں ٹس دددہ اھ پاوں ٹس اکژن: پیٹ م لگوگ اٹ مقعدرٹش 
کترنے چیمادددہ ہوا ک گول ےکا درد و کک کی بتمعف اض بکشمی اوک رر ککر با بآ نکی پھاریال و 
ای یں >کیولکہاجابت دو کے کے ساتھ ہن ےک ہوا ار ننڑل ہو پل سب سےا ہوا اد کی طرف جڑ یکن ے 
اکا ضرٹل ددد ےکی دخمبرہ بیدا ہو نے" لق ے_ " 
عابع:- پیضصا فک رن ےکیاددائیں ویر دی انی چالئاں رید ےسش ال اون اورسیاؤم ک کاو رن :تر چھلادٹرہ- 
3 با ب کا اخرار جع رو ۓ ر:- عم یل ددد ریا ء پاب :اٹ کی جڑ مس دددہ پیٹ یل بہد اکا گولہبناء 0 


کہ رت 
کت خلائع:- تک تنا ضنے پیل مل لکوپا رٹ گی پلانا جا ہے دا تکودانے کے 2 نٹ بحداھ ای دنا پا ے- 


سعست 


4۔-. ڑکا رر وکۓ 24 ڑکا ردل مقام سے ہو رآ تا کے اس لئے اےرو کے ولگ رفمارییل ژکاوٹ پل 
ہے۔ ا کے علاددب شی جن مکاکامناءا نجار :مکی اد پگ کی بیار یں پیا ہو جال ؤں- 


۴ًٔ و٤‎ 


علارع: - کی 2 عد ٹیس چیا یں ایل روف فکویشی کر کاو دن لاو من )16ت کی مقداری لینا چا ے- 


5 پچجینیک روک ر: پیک دماأ ےآ ہے جب چینککل جائی ےت داغ ٹس لگاپ یھ وں ہت 


ہے۔ ا لکودہ نے ےنس میں درد مکا ٹا ضس کا خر ٹیڑھابو اناج یخرابیاپ :ظا ئن می ھب راڈ اورشرابیاں پیدا ہو 
جائیئیں۔ ' 

عطارج:- چیک لگ نکسلے تر دای تب رگا یکھیں مونرکرموزخ ای طرفد 7 
بھیچھیگییں؟ ےق ہیں۔ 

6۔ پا اس رو کے پ: دوگ راعش پا مق عرہ وب +دمیاآ 1گوں,ءرل 

می ا٘ان وظیروہو ےق ے۔ . 
علار: - اگوریوں پا شگترےکایں پائیں تو ر ہجو سوا مو لکردہی وف چو سےکودیی 
لگ ری کےفوں میں1 مکاپتاآ اگ ڑ خاش ریت )ہن اکر پلاگیں۔ 

7۔ تو تھول روک ر: - جسمالی اعضا کاٹواء ہشیش م)اکورہونا یفارٹ وش 
را ویر 080+۶ 

علار: - نوک سے فڈ ھا لی کویوں کا زس پا می ڈا لکردیں ائ٭٭٭م 
مھ رد لی اشیا رکھا ےکودمیں۔ 

8-۔ ید روکیے پر: - پر ای یکا رش رن سم یدارا تار 
ہدنگ ہیں۔ 

عارح: ا حالت بی کم ری مات شک کےتھائی مس جاناچاہے۔ 

9۔ کھان یکا اخرارع رو کۓ ر: - رمضم کا ای فی :خراغ ہے ا کود کے سے ما کا ادگ 
ود لکی جک نکایڑھ جانا وخیرہ ار ال پیداہ جال ؤں- 


علارخع:- میرش کا انگ د اکچ سنا ےلاک چو سے ےک یتر ڑگ جائی ہے پٹخ> چیا ہوجائی ہے۔ 2 


0۔ آ ہی ںگھرنے باسائنس روک ے پر: مگپراسانس بل ساساأس ہآ دویرہانسان سای اصتاسات ئل 
صدم نے پہ پیداہوتے ہیں الکو کے ےد لک وایاں ×داٹا چابیاں وہل بعد 
یا راں دا جال ؤں- 


عان: اھ ہر رن ریھڈ پا 


۷۷۸۶.١ 


و وھ سی دس یس می سس یب 


ا 
: 
. 
ْ 
1 
ا 
ا 


1-۔ جھائی روکے ی: چ یق مکای فی اخرا نے ۔مائی جکان یاخین نے سے پیل 1آ لے الو 
روک سے جوا می یا2 د مارغ یں دردگردن پا کا مڑ باہو جانادقیبرہبیاریاں ہوٹی یں 


طاع:۔ < جم پش کی ما کر ادج نےاو پا یی گی نئدہہاے۔ 


2-۔ تے روکۓ ر:- تے نے ےم یس بیداضزرا لغم دظیر دخرابیاں گل بجائی ہیں ۔اسکور کے ے 
صفراامچلناسےکوڑہ مو کی پیا یا داد ناش میقان بکھانحی ءدمہوٹیرہییاریال بیذاہ٭جائی ٹیں۔ 


|. ماخ لونگ پاسوفف کے ہا کیا ںک یں ادرک یھو ںکائرس چاٹٹ شاو رختماش کے پائی لیا ںکرمیں- 
تا۔ 1 ضسوروکۓ :- آ نکی ونیم رے پاش کو کے لکی شورت می 1 تے ہیں ۔آ نسووں کے 


پہھجانے ردام ات جذبات گاج ڑا ٹا جانا ہے۔اگ ران روک لیا جاۓ بتذ سر درم برااہٹ :غحصض ر 
7 لیف بیدا ہو جال ہیں 


طارع:- نل لیے پہردناپاے- 


.۰ 4۔ او لیررو کے ب: ٌ الیکا فراع روسکنے رعش تا ئل اونھہوں میس دردہوتا ے باداظام 


وق ال شی بیاریا ںآگ جال ہیں سان سے ددجات کے زیال کے با حث مک رودہ یی خحضہ دای سس غاء 
مد (گاویرہعامٹرامیاں اورسر کے ددر یی خط ناک انی خر ا یپھی ا سکی ون سے پیداہدکتی ے۔ 


عابع:۔ جہاں مین ہو ےشی, ان1 رید یں ہیل فرش سی اشال سے بدا 


عات سے مباشر تک خوائش کون یطر یی سے پوراکر لیا اہےد 


تدزست زخدگی کے ما ماصول ۱ 
تدڈست اوردات افزازندگی بس رکر ن ےکی ٹٹی ما مین لٹ ےکی اُصول وش کے ہیں ۔ان أصولو کی پابندییکر کے 


شس لو یی مرک رک تنڈست اورداعت افزازنرگی لک سکیا ے۔ ہا ابیے کا یھ أصولو ںکی معلو بات ٹپی کی 
جادایاے۔ ۱ 
1- زوذا و رج نے پل یدارۂ وک خداک اکر چا ءا سے د لکوسکون حامل ہوا ہے او زسم می تی 
چھرکی قاکم رای ہے۔ اس رج موم ے مبلا پا ےگل تھا کی گلا ڑے جانا 
۱ سےرکاجیش بڑھتاےاور بیدصاف :جاناے- 
2 میا دشا دفد و قتر ٹن حادت کے لے جانا یا ےا نے ز ہب ےعتاص یبال جاتے ہیں۔ 


رت زی س ہت یت 


عق اہتنا 


4 


5 


7 


8۔ 


9۔ 


0۔ 


مسواک سے مموڑھو کی1 ہے ا اضف اف ےی ۔ایس سے مو ڑھےمضب دا ہوتے 
ہیں اور داخت در ست او یور پچ ہیں ۔ز بات صا فکرنے سے اس پٹکندگی ڈور ہو اتی ہے اورا کا 
ذاتکرادرلا رفدودائھی طط رع کاممکرتے رہجج ہیں ۔ برداش تکر ہے کے توالت ٹھنڈڑے انی کے جینے 4گھوں 
مارنے سےا نکیاصفائی ہوٹی ہے اٹ ککاا ہس ہوتاہے۔ااس ےگ اضافادتاہے .ا کک 
صفائ ےو ا جنگ ودب جاتی سے ادرصاف ہواکریپچھپرزو تک کے ش1 سا رئقٰے۔ 

تس لکرنے سے پیلد دو زا رسوں کی لک ماش و رکری ما س ےش مضبوط ہتا ہے اورطاقت؟ لی 
ہے :نے مضبوط ہوتے ہیں تام اعضا ا وراعصاب اکھیاط رع کامکرتے ہیں۔ جب دک کوٹ مو بیادیاں 


شود ٹیک ہو جالنی ہیں .سر سو ں کا تل کروی ارتا ہو اس شی یئن یا اڈ کرک ری اورپ رٹل 


ڈراک ر کے مات شکریں۔ 
اگرتیل ماش کر یں شک پرآیشن لان اہ :اس سے جل تن زست اود پچمدارغی ہے اوررنگکھ رجا جاے۔ 
ای کے لن مم سے بد1 ناءزیادہپیدآ آ نر کاب موی وظکایات ژدر ہو جا ہیں ۔ہدثا ود کے کے 
لئ مل اوراشن بہت مفی ہیں 
روزان: میا صلاحیت کے مطاای ور لکرکی چا یے ءال سے جمالی اعضا مقبوط ہوتے ہیں وو کا دورہ 


یک رتا کا ووقی تھا ریشم ہوت ے۔ شی کے سا وا نہ پنیا ماود 


دعیا نکر ےن اورکن دونوں ٠‏ بیز زست اورموڑ یی رپچ ہیں۔د 

ورزشل کے1 دھاگھنٹ بعدمم کے لاب قگرمیوں م سرد چاوں یں تورم پا یش لکرناچاہے ال 
ہے سے مکا دک ودد ہو ہے کاو ٹن ہونی ےادتاز 1ل ے۔ : 

تس کے وق زیاد شڈ ےیاءہتگرم با ۷استو فی کرن چا ے مل کے و تب سے پیے داب 
ہڈا کہ تگرم پل یل لن جا ہے۔دمارغ شس کاسب سے زیاد ٤ضاس‏ اودسار ٹم کے در زار تک 
کنٹردو لکرنے والاحضہ ے۔اال سے پل سم کے بببت سے ڈوروانےعقوں اھ با لک پاٹ میس ڈا لے 
یلا بج سے ان اعضاک ذر بے در ترار تک اطلا ماک جائے اورد ار ار ےش رکواں دوج 
قرالت کے پرداش تک نے کے قائ ین ےکا ام دے کے ۔ ارک ری کےدوں میں شمنرا ٹراپا یدن یڈال لیا 
جائۓ :کا ہونے اودسردی کے دنوں م سکرم ای یی دمارغ یب ڈا لیاجاۓ با بے ئیہو ن ےکاامکان بڑھ 
جاتاہے۔ ال ےآ عگھوں پرگھی نما پا ہے۔تےزگرم پل ے بای مفیدہونے اورس رہ شی اورکر 


: ۲ ےک شکایت اد جان ے۔ 


کان ماددژو یم ادلوک سے ھا ا سے با لوک گن پر ھا“ اودیا تاعردوقت پرکھانا 
کھان ےکی عادت ڈالنی جا ےن 
کھانا کھانے ےبع یا کر سے ہید ادا اد یی ھا یا ینا -- 


ْ ۷۷۳۳ 


۱ ِ 27 یکدعلا عکیاؤتں 

11د دو پپ رک ےکھانے کے بجد اتی ںکروٹ لی ٹکرتق با1 گن ہآ دا مک مس اورددات کےےکھانے کے بعد جو دمیکک 
شی .کھا اکھانے کے بعدددڈ نآ دا گرا تھا ا ہت لان دو ہے۔ 

2- ہفنتریش ایک بارفا 2کرنے سے نظاماتبضاممکوآ رام ہے۔ال سے براعضازیادہفال بن ہیں اورضم مل 
بی فال تناک استال مآ جائی ہے بیارہکنزددہ یا خ تعن تکرنے والو ںکوفا نی کرنا چا ہے ءال ے 
مز یدگزوریئ1 کقسے۔ 

3۔ تلدڈست رہ نےکیلةضاف اورم وم کے مطابق با یں لاس ڈھیلا ہونا جا ہے ۔ رکی ساوٹ اورصنائ یکا 

۱ کی چس اور یت دڑقی ے ہرطق ہے۔ 

34۔ ایک زوس ر ےکا بیس خ بیو دالی ید ںکوایک سا تو لکھانا اہی ال ےکھاناز رما بیو جا تاب یی 
ود کے رت یڑ کٹا ئ یل :2 یہ ون گپچلی ویر کااستعا لی سکراچاہے۔ 

15- دیکوگ رمک کےکھانانتصالن دہ ہوتا ہے۔ ٍ 

6۔ دای برابرعقدا ری کھانے پر پرکی رع آُٹررکھا تا ے۔ ۱ : 

7۰-۔ دد پچ رک ےکھانے کے لھدیٹنک ڈا لک چا بچھ پینے اوردات کےکھانے کے بع جم کر ڈددھ پینے سےکھانا جلری 
مم وناہے اور تام اضافہکوتاے۔ ۱ ۱ 

8۔ پل جلری کشم ہو جات ہیں ءج بکہروٹٰءدالء چاول دثیرہ در ےکم ہوے یں ۔اس لے کھلوں اور 

ے وسر ےکھاہے کے درمیان 2 گن کافرق کناچا ہے۔ 

9- کھااکھانے ٹنیک پیل زیاد پا نے ے من ما ار پان کے ات یٹ بس بن جال ییے۔ لارٹش ٠جود‏ 

ایزائ کاٹ ےئش مکرنے یس مدوکرتے ہیں ءاس لن کھا کھانے سے پیل یاو رع زیادہوا نیل بنا جا ہے۔ 

07 کھانا میم کے مطا کھاا چا ہے ری می ٹمنرک اورسردکی یں ترارت عطائکرنے وا یچ زب کان اٹل 

۔اائا چھ رو دمتداریش اورخوب چےاکرکھا:ا پا ہے۔ 

2 سردوں کے دلو م کر کے میس ےا لکرفو راس دی ٹس جا یگرمہوں کے فوں می تی ڈعوپ می ےآ کر 

ٹا پا بنا اس ےبا:انقصان دے۔ایاً اکرنے سے یمم کےدرجتترارتکوستوائژن ہونےکا مو دییں۔ 

2 پھیشہشو شر ہنا ہے خحضہ لاب :موہ ہحصدہرقابت دخیر ڈانی جز با تک حالت یں نون ٹیل ز ہر عناصر 
بڑھجاتے ٹین ء جح تکی تصان دو ژں _* 

23۔ بہت گی یا عبت تیز رشن اش پڑھنالگھن پان رٹ ڈ ا نے والاکوئی کا مکرناءیاد بی گاڈییا اس سےسفریں 
پڑھنائراآئر الما ہے۔ ای ططر بت تی زیا کرت مگ ل1 واز سے سن ےکی و تکم جوف ہے۔ااس لے جوا کی 
تہ برداشت کے ما ماحول یج یکا مکرییں۔ 00 

24 یڑل گرمثتا اگوہ پائنامصالی یش راب پھنگ مگاضجاءافون یتر دمرہ شی زوں باددائول کے استعال ے 
بھی یں یآ پک نی او رما قذ تک مکرد بت ہیں- 


۸/۸٥۱۷1. 


25 3 سحم تی اصول ضہد اش نک پان گکری او برا یک کام مر مطیاسیو ںک زی ای ےص ' 
ون ڑا ءرعبعلال یک ا وشن وشوکت سپ جس اضف وتاے_ ١‏ 7 


گعرياوعلا کی افادیہت 


گریڈو حل مل لور ےخوظواورآ سان طریقہعلا نع ہے۔ اس کے سن نار 0 
کرت یں ۔ یہ نے مارک روذع ہگ ذنرگی شاستعال ہونے وا ورد چڑوں سےتا کے جاے ؤں *ائچران 
ا زات سے بنا جات ہیں جو ہار تسم کے لے مواق قب دہواٹ پیداہوگی میں انس لئ اع کے اتال 
سے فانملرہ بی رتا سے ساکی لئے ای یٹک دوائل کے تی زُشرات اور پیاری کے بعد ک نم پہ پڑنے وا لے فی ضا ۱ 
کے ہرگ سکع روط وق علا عکیگوای متبولیت مں اضافہوگیاے- 
خاصشورت سے خالع صا فک کے با یی 1ے ردیاک دوائیاں قة کامیاب علا یآ رناد نا جرف تقو ل عام 
ین ۔ک یکیپنیاں ای ممتقددواؤ نکوکارگرشورت می پازار یش ف زوش تکرندرگی ٹیل -آٔ پکگھی ان کے استعال سے 
گر رفا ئکد٭انٹھاسکتے ہیں یکن خیال رس بیار یک یداو رخط ناک عاات یس یاز ہر ےگ ےکوڑوں ساپ 
ہاگ کت نیروک ےکا نے ری می لکرقائل دا ہرمع ےک رکھانا ماے_ ٠<‏ 


گیا علاخع اور کت ب 


گھريکُوعلاع نکیا لکتاب یچ نے ای ےک امو ںکودرن 7-7 نی ددائ کی شورت میں جراروں مال 

یل سار نتبول عام رہے میں۔د ینیب من با یہڑےآ سان متلوم ہوتے ہیں یا نحح تک طاظت 

کیلظر سے بی یڑے ا یکا رایت ہے ہیں او رآ دی رہیں گے بے پیا داد انی کےالن یہ بے یی کے توں : 

کوان ا“ می1 ز اش اور گنی شورت یس ہونے والی مر یانوں سے ککئیے کے افراوشجیا تا دای لگ ریا علا کیا مد 
سےا پدوپے پ ےل اقولز ےا گڑیں کے دی :سای اپنے یتو زستمادرٹوش رکویل کے 


تس 


۷۷۶۹۲٢ 


۲ 
إ 
۲ 
لد 


0 0002000200202000 200ر 20۷۵ انان ا٣ح‏ سے 


ٰ 


ج بامروڈ 


پیٹ شر مب٘س یااچار: ۰ 


چمزامیت 


نی 


ہزنہ 
تر 
< پیٹ کےلیڑے 


)۸5١1۱ (51 ٥ہانء(‎ 


(ونازطء۸) 
۱ہ ۲۸00 0:3) 
(چومۂةہ۷٥۷)‏ 
(عائم 06نا ٤‏ 
(وا:ر5) 
(ہہ ٥۱‏ ا٠۲۱۸)‏ 
(۱117ء۸) 
(۳۰م8) 


(9٥٥اہط66)‏ ۔ 


(ھمناادجنائ٘ہ) 
(۷۷۱۲۸۶۸) 


۷۷۴۵٢۳ 
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500(۵(۵۵(۸۵۷ییائیسووسوس ےچس کہ 


دع در دید دح ید درس ٣‏ 


معرے می کھا امش ہوگرفذائی عناصرفرا بی مکرتاہے ۔کھانے سے یکم می طاق تافو زہوتا 
ہے اس معدرے میں قوت پاتضم ہل( ہِترارت جم ےکھانا نتم ہن ہے) موی ہے۔اری 


ٰ 
۱ إْ شی یڑ جال ہہ جیٹں ک اکنا ییاریاں چیدا ہو جال ہیں۔اس کےساتموساتوصطراءہوایجی اور 
اکا کیا ےش مکرنے دض الس بہت بدا سے اس لی ھا کک 
ڈ سم مکھایا جانا چا : 


سے فا مر مور اکا 


پیٹ 


(:11ہ0 1021ن۸۸00) 


بہار یگیوں؟ ۱ 

کھا نام نرہوناضی؛ب انرک جانا نیک سے اجابت نہہوناءاتوضا مم رای دا ہونے کے باعحث پیٹ شس درد 
ہونےگناہے۔کق بارمند ےکی بیار ال + یٹ ہم اسر چوٹی بکیہخف میں موجن وی رہکی وج ےبھی یٹ ٹل 
خریزررہوےلتاے_ : .: 
یا کی شاخت 

پوک سنا ید ول جانا کے دست :چکگ آ اہ کا کی یکا تلاناء پیٹ میس ہوا بجھرجانے ےگ کوک ن بھی 
آدازیں ہونءاپارہڈنّل ویر :یارل ایا علامات 5کھائی د گت ہں۔ 


٭_ عام شذزت یٹس دددہونے پر4 گرام نے مس 1/2 جج سولف اور 1/2. تاجوائی ملائیں اس 


-٦ ٌ‏ روڈ اساسیا ,مک اود ری پک ڈالی۔ سب کی ںکر دن( دن پکیتاکرگرم پائی ےل 


۷۳۵۲. 


میا علاع کاخ زان 


٭۴ 


سو یس سس 


2ت 


پووؤویا ویر و وٹ نو ہے 


32 پت لف پا‌بال 
شدیددرداورتے بھونے پر پیٹ بر پٹچی راک یکالی پک یی۔ 
مونف روا سوند اشک شی ںکرکرم پالی کے اتا لکرمیں۔ 
یو ہز رکم پا کے رات تا لکریی۔ 
١‏ یامقدار لگ ہو پنگ٠‏ زمرہ مس ناو رسوندحانمک لا ارگ رم پا ے لیں۔ 


4 تی دارن اود پیک نےےکرہیںلیں ساسے 1 گلا پانی مش پل لی وشام 4 4 پلک ٍ 


2ار کےاستعال سے ہی در ایک ہو جا جاے_ ۱ 

بی بل نر الا ہی کی مقذا ری لکک٠‏ دو پ :شا مکیشہ کے اتھرلیں۔ 

بھی ہوک سونٹہ را رئی پنگ 2 ہنی سیا رادناش کگرم پا کے راتھاستوا لکرمیں۔ 
اٹک کے ساتھ 2 شک وین گی ید دش کال تا ۱ 


اجوائن اج ءزبرہ ڈیڈ وت دوفو کو پا می شی ںکع کرش ھےمو کی ارڈ ما یہ 


نک ملاک یں می بریشی اورگیس دوفو سکس < ٤ذر‏ ہدرفدواے۔ 

مو کا اک کےاوپسیانک مسیاوز یو ادرسیادھم ریخ کانجھوڑ اساپچو رن ڈا لک + تا ہتہائیں۔ ۔ 
گرم پا وا بھی طر ٹن کریش۔اس یش اش کریجیں۔ پا 
2 ٹج کھان ےکا سوڈاپالی بی ملاک رجیں_ 

اج در( دہبوڑ داورآ لہ )کاپ رناکرم پالی کے ساتھاستجا لکریں- 

2 کرام ونیم تھوڑیہی پیک اورسیاوشک لاکراستتا لکریں۔ 

2 حعددمقہ کے سا تم وتھوڑ کی ینک ملاک رکھاہیں۔ 

اٹ لیموں دا درک کا یس ا ہت ہتچا یور 

عددساہم ا4ت رانا رکے دانے_ دوفو ںکویشی سکرچٹئی ول ا دشا ھا یں۔ 

2 خ لن کا زس پان بیس اکرہیں- 

مُُ مو لی کے زس رتھوڈ یی سیا مرج اور 1 گی سا کل ارییں۔- 


1 با کے شٹ سیا وک اوردی گی می نی یگ ہلاکراستعا لکرمیں۔ 


ھی ہوئی وٹین برق نک مک راست لکریں۔ ویر سے ور پا ہں۔ : 
ُ۰م یس 1 تع اجوائن ملاکرکھا یں . ۱ 
جال ءہلدئی 1 ری کافر کے سرات مکی ںیہ پان کے ساتھ 112 تیےکیہچد ری اتا کید ٠‏ 


: تافو ۱۶ تی سو رن ١‏ دوک لم کیل کر ول ریں۔ 


1 ٹیشی کے دانے شی ںک بای کے ات دکگیس۔ ۱ 
0فرولاگگْ قعدد یی یانک گی گی پیک تو ںکوٹی ںکر دخ راک اےٹغم متیل 


(۸۷۸۷۱۷۱٥۱. 


گکھزماوعلا رج کاشزاتہ __ 33 ۱ پٹ ملق ار ال 
کی ویر سے جم گرم با جیں- ۱ 
بی ہر دای یا مار ین کت لک ما کری۔ . 
٭ أیموں زس می شچداویتھوڈاس اج اکوار لاک وائٹش_ 
6ك عترے کڑس تھنڑیی پیککحو لکرہیں۔ 
٭ے مز یپ ینکر یکم اکر ویر سےوۃ یکا ا تما لکر ر.چج- 
٭ .1 گلا پان تھو ساس کی لاکراستوا لکرمیں_ 


2-0 جنڑ کین نھوں ےاح 
نے شی کے چوں ریس12 ءادر ککازس 1/4 تچ دول لکوملاک نم رم کر ےہہیں۔ 
دک یی کیا اشک ےہایک شورت مہ تال رئی۔ 
پچقندجامنو کا زس نچوڈکراس می ھوڈ اس اسیا اک ملاک رییں- 
مکی ۹ع یی پانی یں پپال یس ۔ا سک چا ن/1/2 کپ پان یش 2 عددسیاہرجے اور بریانگ 
می ںکرلائیں ا کاڑ ےکی وشاماستتا لکریں۔ 
بھی ہدک ہرڑ1جگی+12 چگیشلءدخوں یش وندھاشک ملک رامتعا لکریں۔ 
ہرڈکاچجھ رن تہد کے سا ھیا جاش_ 
7ء رک ےٹچگو کاو دن شہ کے اھ لی 

: رنڈ کے و لایس تھوڑے نے سون اشک کےسراخھداستوا لک مین 

نیل کے پائی یس سوفدحاششک ڈا لکرییں- 
خی کے پقو کی چٹ ی اک رکھانھیں۔ 
4 کی کاو داستوا لکریں۔ : 


اسطاج 


جواکھادہ وق صندرل :سارک ون دحا مک س ادرک 070 کے یا 
۱ : عطا تی اک یں ۔اس یش سے 102 تیب ر نکر بای ےب ش- ۱ 
٭ معن سیا مرن :شی ء چان شمک بیس بکوہم دزن ن ےگرتھوڑاسابعوا لکوشہ اکر شی لیس اسے چان 
مت گی می فشک یی ی ریش روا ض 1/2 چپ رن استعا لکریی۔ 
تچ اجھان :ھا فکیامچذال:ضیار تھا ہبدی لی سمامزیہ مود پنیا مولمپایینگ۔سب ہم وزن نےکر شی ں بی 
جو 1 این مس ہنا خھ ہر کے ود کیکھوڑ ی7 می کی تیاردوا میس سے 1/4 چو زع روز ات استوا لکر یا۔ 
٠ :‏ اھ یسیا رجا :شی ؛ ازس و نا نک ؛ سپا زمیر؛ہ+نقیزر انب 10:10 گرامء پنگ 2 گرام- یگ 


۷) “٤ 


بث 


عو و لو و عو اع یں 


ھ 


5 او ٔ 34 خرف ھا تد 


ہو 


کےعلادەقام چو ںکوا ایر ہی ں لیس کی لو نکر نگ یں .برا تام چزوںکیلکر ۱ 


چا نشی و کھرفیں۔ اس پور ن کا 1/2 جن مکرم پان ےگیں۔ 
امرت :ارک3 * من جات پر ٹکاکرکھانے سے پیٹ دی آ رام جاجاہے۔ 
پگ ادرسیا شک 20و کرام .مو لکاڑھانے بے بارکھ کھانے کے پع لین ۔ 


ےط کا تک اودبدار یکن کا7کل10:10 گرا ہد لاک ری 


نی وت 
مشّرہ اون اہ دو اس 


رفظ ے3 2 کن ۱ 
مر رشل..... 10ے چ2 گرام بک لیں۔ سم 


مصقػعاح 


وف یی وف یف یی یف یف سس شف شف کک کس 


می پیٹ شی دردرئے پٗ ٹون میں 

دد پر کے وقت پیٹ |ص31 7 نے باتھوڑ1 کے پ1 ژوں ٹیل دردہہو نے پا ووٹا “یں 

پیٹ شیل ہوائھرنے ءناڑلول مس اش٘لھن ہوا لکن بر درد ول لا ناوشیرہ میس کا یں“ یں 

ہو اکا أ دی نین ےکی رف بڑ نک بے پید ٹف شی دردوئے پ تکس وا ں؟ پەلیں_ ا 

کے ددردکی حالت می اش ےب1 للیں۔ 

پیٹ کےا برد یچ“ بن مسا حر ہیں ڈکار بیس ء ول ملاس ہو ”و ر ہے مون“ پیا سی لیں۔ 

پیٹ کے دددکےساتھدتے ؛ ینوک لکنا رکھا کھانے کے بع تیار تنا وظرہ شا کبراسٹا اعییں۔ 
اتا ۓےمشرکی 1خت اود پیٹ کے بینیرے مس شد بددردہواورتے ون ےکی حالت بل“ ”والو میں“ .0 
زیت پیداہونے پر چھاتی ‏ پکغ ہی مس دردرتے وخی وی حالت میا کیوا ا لیں- 

وف نو لے بر پریں می وروی * انی اددا نا مۓےگشرکیکعت بی نپبکن ہونے پر ای ٹیک“ میں 
پیاکی ذیادوکناء پیٹ جولنا ایا ڈکار یآ ناءہو اشک پآ رام کااصتا سن ہونا2ء2 اس می ”الییژفیریں_ 
بیٹ ٹل عام پا “تل درد×2ایا0تپاددل" اتی “ی2 2 گویاں2.ء2 کٹ بعرلین۔. 

پیٹ شی مروڑ ہونے پر نا ٘ئیں۔ : 
پیٹ لٹ یزور ہوا( یس ) کی رانا پو کو جا ٹک عبات ٹل“ گیا“ ہی 


۷۸۷۲۰۳۰ 


ا خر اج تپ وج ار کی 


گن یاوعلا عکانجزانر 3 ٹف ملق مار مال 


وو 50و5 ویر علمات یل کیک يا 120,30 “کیں۔ 

ض۶ کی خرالی کے باعتث پیٹ شں درد اپچارہ: 7 ص  “‏ 7/ جانے 
جلیمادددہز با برا دش کی شحایت ہونے ×* نیم سلف تم“ ٭لیں_ 

بہت زیادہ یرٹ پُولزا و تے و کے سے دوداٹھناء یر فکود ہانے یا جیگن سے پچ رام متا و کو کا باوج 
یٹ نو لزاوی دیس نمینیشا فا 6+3+2“ چاے_ 

پیٹاٹں 7 ےچ نے کے یا عحث دردہرشل ہہ وا یر ریگ کی اجات ٠ے‏ ودد وکیا تے ہونا۔ان علامات 
میں" یم ا 12:603 ًر بایاے۔ ۱ 
ا آ حول می بارباردددہوناءاچاہ تکرن ےک خوائش پراجابت نآ بیس زیادہ ا ویر و ایس 
د65/۸ گلہ۔ 

عفر ا اش یردددء ڈکار یل 1نا ەددد کے اشن بر ہے ای ءاپھار: خر ں نیٹ کور ×30×,3' ریں۔ 

باد باد پیٹ مل دردہونے ر” یلیر بافاںل مد رر 3یا یا 12 ۔کالی میود حد مجر ×3 سکالی فاس 3 نیشیا 
فا *3ا دی سلف×3 سب کو لاک 1 کپ ال مع لک کےرکولیش۔ اس مش سے 1ت2 گرم پاش 
لا اکر ہرگ بعرر بیا۔ ۱ 


" فزااور یز 
ہا اگ بی کچل اودر یھ دارٹو رد لی شیا رکاستوا لکر یل۔ 
ا آ لے مل برابرک مقداری چکرملاکرا کی وی انی پا ” یں ددٹی اتی طر پیا 7 
کھاھیں۔ لے کے ماشہ می بجی ذیادولا رجا ۓگ کھا :اتی دی جلد یکم ہوگا۔ 
کھات کھانے سے دہ اگنٹ لع پالججں- ۱ 
اع مکضمالے کھائے وخی رم رکا اتا ترکریی- 
دلنائش12:10 گال پل ضروریُں- 
رات کڈ اسپغو لکاچھاکا دہ کے تھزلیں۔ 
کعانکرانے کے1 دم اگھنغ بعد پان جِں_ 


(۸۸۷۸۱۷٥۱. 


نڑے 


وممیع*عھا 


کعريوعلا عکاتزانہ 36 پیٹ تعلقہ اریاں 


ک. 


(متازقي۸ھ) 


: کاریا کہ 


ىہ ینار یکھانا سرس ہنکس عو کت لبڈ 
ہے کوک یں وا ھکل ہے بولسا عفاشت یں سوے ءرا ٹگوزیادہ 
دتک جاگے 07 2ص 9 نگ ڑےفراری ویر ے؟ گی رہ پیا رک تجال ے۔ 


ا بیاریکی شناشت کے لع مرج بل عامات دکمال دہ ژں:- 

1 دل پر بھاری ین معلوم ہھتاے۔ 

2 اتا کھانے کے بعدتے ہو اتی ہے ابر ری ڈکا رںاآذیں۔ 

3 اجا تک لکرئی آ کی او باراجات کے لے جانا پڑناے۔ 

4 ہولا کس )1 وں می پھر جاتی ہاو لیف دب ے۔ 

5 ارہ پیٹ کول ناو ٹڈ وف روکاظات+و جال ے- 

6 سراودر" میں د ردام یس دن 20 پکرنے م سکیف اس پد ہی یں ہو ےتا چٹ 
7 7 لی نابڑھ جا ہےاوروت ہونےکاخوف:بتاے_ 

8۔ پردقت بارٹیکی رف جار بتاے۔ 


گمریأُوعلاخ 
ادر ک کوٹ لکرس کے چو نے چھو ےکک ےک ریس ری 
کھانے کے وق تکھامیں _ 

اجوائ نڈے پرھخو نکراس می ںتھوڈاسا اشک ملاکریپیں لی 2 اھانے کے دیفوں وت 1 .و 
چون پان کے ات استتا لکریں۔ 

سؤوظ :سیا مرج ادرجٹل ۔ تو لکی 10:10 ج7 .اس میں تھوڑاسما سون داش مک طا 
یس کھاناککنانے کے درا مس سے دوفون وت 12 چو رن جریم انی سےلیا- 

* سو ھا پپن شش ۱ 


۷۳۵.٠ہ‎ 


۱ 37 پین تلق باںال 
مکی 4 عد دیق ں کے زس میس ٹیو کا یس ملاکریيں- 
پیاز ےس میس سوندحائمک لاکرییں- 
لگ اور پر ڑ کےکاڑ ھ می مو اساضنک اکر وشاممکھا نکھانے کے بح زیگیں ٠‏ 
تھوڈی کی مک پیال 4سیا دمر کے دانے اود پ٥‏ عددلینگ ن ےکی لی اس می ںتھوڈ اس پان اد ری 
لاکردن میں جین با رشن 
اجھائن 2چ دعددکدوفی جرڈہ پیک 1/2 جگیسوندحاشک ذا کت کے مطابقی لن ےرس بکویں لیس ۔کھانا 
کھانے کے بعداس ڈوضم ےر نکوکرم انی کے اھر 


0 کرام دضیا:10 گرام سیارشک+20 گرام سیاہ مر اود 10 رام سوفف ٹیس بکوشی سک چو رن بنا 


لی کھا کھانے کے بعدروزاشہ 1/2 چو ران مع دشام پالی کے ات استعا لکرمیں۔ ۱ 
0 گرام زبردہ 10 گرام سونھ۔ 15دانے تل اود 20دانے سیا و مربع۔ س بکوشی نکر "و رن بنالی۔ اس 


.یھو اساسوندہائمک لایس سک دغام 1/2112 تچ اکا اکھانے کے بہت گرم بای سےلیں۔ 


ت2 ٹوب“ پان !بالیس پان ج بآ دھاہ جا ہذا سکی 3 خوداکیس کرو نچک ریش استعا لکریں۔ 
نک یک لیس مم دادرسن: ول مس سونھائک ملاکر چو ران ای 1/4 جو گرم بای سےلیں۔ 
72پ پی کاڈ دو نی کے ات استعا لکرنے ‏ ےکھاناپعم تہ ہو ےکی پیار د ربچ ای ہے ۔ ا ڈودھ 
کاا تما لک اگاتار10د نت ککرین- 

کافودکی ڈعی 30 گرام ءاجوائ کات 10 گرامء دہ کاعرق 10 مگرامء پٹ سکنل 10 مگرام ان 
پک1 شی ین داک1 گنٹک وپ یس ول پیک کی امرت دھاریارہیی۔اس می ے دک ند 


ام مکھااکھا لے کے بخد پالی کے ات استوا لکریں۔ 


وی کت کو 1 کی دای لیس اس می تھوڈاسا سونرحاشمک ملاک رم وشام یں ۔بدیشی می نے 
ائےکھٹ ڈکاتم ہو اہی گے 7 : 
للنگ اود ہرڈکو 1 آپ پان جس بای ۔پالی جب 112 کپ دہ جائے ذ اس میس 1ہچگی سونرھاشنک م کر 


۱ ین ایا سے پلکی :وٹ کا بھاذی پان ء کٹ ڈکارءکنو کک کی وظیرہ ڈور ہو جال ے۔ 


ھی دی ٰجوائن مسؤیف اورش رخ الا ہی کیتھوڈے سے دانے تو ںکو نےکر چون (پو رن الا 


شس سے 12ت خائی پیٹ پان کے ساتوش_ 
پیازکوکا کر یں لی اس می ںتھوڈاسا پودینرادد :نے کو کے ٹیے خی ںکرملا یش ۔اس می 7 دھالیھوں 
چیا کنا جکرانے کے دی کی شذرت مس چا پیٹ متعاقہقام یارنو ںکی یہب ہدف دواے۔ 


8 خوندھائن ک1 جگی رادرک کا نیس 12 وو ان12 ہیں تنو ںکو لاک دشا مکھااکوانے کے 
َ بد اشن جو خخکتے جم 7 ۰ 7 


۷۷۵۵۳٣ 


گم ریگ علا کاخزاتہ 
٥‏ 


٭۴ 
ےد 


.٘٭د 
ى٭د 


٭۶ 
٭د 


دبی میں مھا نازیوڈالیں دا سا کے ے اک کک پاری 
جائیٴر: ا٤ے‏ 

2عردانگ اود امب الا گی ۔ دوفو لگا کاڑھااو ٹکرییں_ 

کم ےکم 3عدد یق کی دا ھا اھانے کے ب رما 28 0یہ گی اور“ ضیں 
ط تڑرہوں گا۔ 

پر پت کا ٹکزاەسیا مج بچٹر گ رھ امیں۔ 


1 یئن2 پاگیں ادرک. 12 ٌسیعے انا کی ںکریٹی ہایں۔ ' 


ا ٹن یکوکھانے کے ات کا یں۔ 
4عرولونگ اور 2عرد پر ڑکا کاڑ عابتا اکر پے ہیں۔ 
یوں کس میس لت ھا کاپ رن ملاکراستعا لکرمیں_ 


0 عگرام اجوائ۰ع+100 گ رام سونف +50 سر سس سرت 


ال مل سے 1/2112 چو رن کک دشام پا کےسساتھرفاش- 

پناس کےبچھو لے چون ےکگلڑر ےک رٹ اس پرسوندحاشمک اورسیا مر کاپ لن تچٹ ککرکھا یں ۔ یہ 
بی پش اض کی ج٤ت‏ میرے۔ 

خُرالا ا تن ےک رر متا ساس می سے 1/2 تا 
پچ رن پالی کے ات وشام یش 

کھاناکھانے کے لع ےئ خدامرت دھارا ای کےا ھ لیے پمیک مدعاق ‏ 

کیو اکنل کک لکراض سےزیس ڈلیس اس م رتھوڑاسانوشادر اک 21/2 سک شا ہیں۔ 


2 عد کوٹ پرڈ ہ4 عددحقہ 2ع دانرسان سبکو پل با لکل لیں ا کاڑ ھےکوراتکوسو تے وق ت لی ۱ ۱ 
2 کرای شورہہ 2 کرام شا دراو 1 گران ہی ہو ینکر یتو ںکو کچھ کیرک رلیش اس یس سے 


آ کی دو اکھا نا کھھانے کے بح در یں 
0 عدد وین کے ہز رپ +5 گرم زیو بتھوڑی ایا ہک +0 عدددانے یا گی کان س بک 
ٹن یکی طرع بی ں فی پھرے 1 اس پان می با لکش ۔جب پا 1 دھاعلاس بائی رجا چان 
انےگن۔ 

را ت کو2 عد دی لکاپ ر نکر اکرسو جا“ لات ٠‏ 
پیٹ شی بھی کے باعت 17 بظسفظوئ پگ لک تعن شضدی 
ا نے اورک پل جانے سےا 7 آرام لگا 

مضائ ےہ اور 1 کر ھ سس اڈ ئیں۔ 


(۸۷۸۱۴۱٥۱. 


38 ۱ 0ر 


کریاوعلا انان _ 38 پیٹ تماق ببارمال 
نکی ںکرا انس ال .2ج زیم تھوڑا مھا اکر نکجھ رٹ تین باریگش۔ 
٭ .1ٹ جا ن کا کہ ےکر سمادے پانی یش ملاکریییں- 
1/2 کلاس پان من 1چ کھانے کاسوڈاء1 جگی ماک اور1/2 یھوں چوڑکرہیں۔ 
۴ 00 گرام ارک1 کان +و نکی اشک ۔س بکوشی ںکر نے کےزس می لکراستما لکرییں_ 
٭ پفنتت لکاخریت روزا دع کے وقت استحا لکریں_ 
٦‏ سیادمر کے پ4 دانے 2د دنگ :گی سونرھائشک ء1 اجوائن 2/ 1چ نگ پپو یداد بی الا گی کے 
دانے یں ۔س بکواھ یر شی ں ٹیل کھا کھانے کے ب(د 1/2 چپ ان انی کے امھ استتا لںکریں۔ 
٭ مائی 1 ر12 شی دا دفو ںکوٹی ںک پان کے اتھ ا تو لکری۔_ ۱ 
٭ لی کے پنے پٹ کی ط رم یں یس اس ٹ رتھوڑ اس سونداشک اووچھوڑکی می سیا وم جم لاکراستدا لکربی۔ 
جڑ یٹ بھوں ےماح ۰ 
وم ْ* مک4 عددپال ہد دانے سیا وم ادرجگ یجنک ۔ دوفو ںکیپٹی اک پائی سے لی 
۱ ِ ٭ ٹپل کاو ند 4یا ںجش مک اوتھوڈاضاس دا تن ںکو اکر 1 کپ پاتی می ای کے رکددیں۔ پان اکر 
ْ جب 1/2 کپ باتی رجا : ذتھوڑا سا سوندحانمک لاکرییں۔ ۱ 
٭ ممیکوار زکوارکندل )ا٠و‏ دا سو حا ٹک کےسماتھدکھا ہیں 
9 ٭ ‏ امردکے بت چاکراودیے پا جل- 
٭ الما کی تجڑ ڈود ھی ابا لکریجِں_ 
٭ تی لک یگری ‏ مگرامءسیاہ مرن کے دانے 7 عددسفیالا کی کے دانے 10 عددیتھوڑ یی مھ ری ان یکو 
۱ کوٹ کپال کے قرسول رو ۱ 
1 _خ٭ شچودت کے 6 حددغم پئ نےکر چباجا میں اود یرسے پاپ ش۔ 


٘ آُسیگطاخ 


٭ سو سیاوعرؾءسیاہ زمر کنا ہوا نی پگ او زہسوندھائشیک۔سب تی 10:10 گرام نےکر یکر : 
سکیٹ ھا نک کے چان نال .تھیڑے ےگ ی کے ساتھ اس چچد نکا 1/4ت کھاناکھمانے سے پیل 
اما لکریں“ مت 

٭ س سیا دم رتا ء گی زی ہرڑکانچھاکاءاناردادہ پت اکی جڑسیاک ,نف بہگ۔١ن‌سب10:107گرام‏ 

ت" کے دزن یی نےکر گے ران دنالیل ع دشام 1/4 تج کھاکھانے کے جم پانی سےیں۔ .. 


یل ڈئل: چو پر چیا کیا بجر لا ری گر این کان رن )۔ ان اس بکویں کر دن 
ےا ادن شی سے 1/4 خ پور نک کے ات ماک یی وشام استا لک ہیں 


۷۷۶07 
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٭۴ 


٭ 
6٭د 
٭ِ 
٭ 
٭۴ 
٭د 
٭۴ 


.یا۔ 7-۰ 


40 یٹ فلت خارالں 
سن سیاہنک بھی مشقاس یھ /ارقش اس 1/2 ٹم 
کھاکھانے کے بعد پائی سےلیں_۔ ٰ 
ت مکی الہ امم سےخگک بے عط قش می سھهسطات 
دپراژوسنل يٗ ءراژو ہلدگ سال اس بک10:102 گرم ون جس نےکر یں ٹیل ۔ ال ہولع شل دے 
12 و دن پانی شک لک ر کےاور اق 1/2 ہا لکرکاڑھاہناکرہیل- 
زی لہ نی پیک اہم اک پک10 10 کرام دزن شس ےکی کور وش ۔اں-- 
چون سے چیب رو راع پا کے اتاستوا لکریں۔ 
نیت50 کرام ۹چر 10 گرام دکھاڈ 25 کرام کوچ ںک ریو ای ۔اسں بیس سے 1/4 چون 
شہد کےس ات جا" می 
کھانے تروع یش ادرک اورک ملاک رکمانے سے ہو کک لہ ىلٰے۔. 
یہ ؛سوندھاشمک با ا یکھارہ سونظہ پیل ء ساد مرج سا نک ء ایودہ بپنگ ہ پرڈڑ سان ام چچزو ںکو 
0 عگرام نےکری ںکر چو رن ای او راس مل 40 گرا منسوت لاک ر109 0٤‏ مرا ممقدارنے/ر 
گرم بالیس ہ2یاراستتا لکرنے سے محد ےکی ترارت بھی ہے۔ ہیڈ رش او ذا کت دارہے۔ 
ذیائیٹس (وک )سے پیداچھ و کک کی میس ذیائی کا بھی علا مک بی۔ا یس پیک وکعارآ میزدوائیاں نہیں 
ہرڑنسوتء جھاکھارہ بھی جڑ سبک10:10 تگرام ت ےگ ری کو رن نالیش ٠‏ خریو ا 

جیے و رنگھی کےس اتی استعا لکرمیں۔ 


تاد ند واوناٹی وو ا“ 28 


جوا اہ ...کے گرم ون شی 2یا کا ہیں 


ار .2 و رکھانا وت 
نک ایتویں کہ مھ 


7ھ" ۱ 7 


ہے کا اض یو ککاکی 8889۵ ھڑگ“ ےھ 


۷۸۷۷۷۲۳ 


گريأد ولا ج اتاد ' 


٭ 


٭ 


41 یب 9ر0 
.کا ناگشعم ہوئے ضر تے و جاناء تے کے یحد را سم مس درد تے کے یف سو کی ہو دیرہ 
مم یریم .ایم ملیں۔ 
کھانا مم مہہونا ءباد پا ڈکاد ی1 نابشکن تے ضہمفء با یاکھا کوانے کے بعد بدئشھیء بچواقی می پیک نء پیٹ 
میس تنا درد یس جح بناء پیٹ یانولزاءمے ٹل پان گآ نارکھان ا کھانے کے بح ڈکارہ پیٹ می لگڈڑاہٹء 


٠‏ زان نگ ہوا وظی کی عالت یی ملسلا جیا0“ ٴلیں۔ 


در ےکھاناچعلم ہونا ءپنو کک کی رکھا کھانے کے 2ء3 گظ اھدورہااہگ لک/تآنا:خیات ے پوا 


بیٹگ اجار یں رش شس وا کا مد دی ر+2یا×30ءہتمنیزے_ 
کھانے پک ےیک ےنم ون ےک حالت مس ہد یس درد اشن روست یاتے ا سکیل 
ضن ا پکاک×30×,3ا1,200ائدیں- 


تم ڈا ساپ کھانا ہعضمم نہہوتا جدہ پیٹ شیل گاب ف٠‏ رر 


ھا پدکھاے۔ا سض1 لیلد “یں 

ذبالن پپھیلا نع کا اکھانے کے بعدو لگکب راتا ہوء کے دست مژیہ سے لیسدار لا ر لے ہروفن تنک و ک کی ٠‏ 

خوائشں:جسمائی اود نی نت کے بعد درد نو ککیکی اھ بھی وک زیاد گنا کرد یکااصتاس ءا سکیا ' 

0تت یں 

اکھاکھاتے ای پیٹ پن لی جاتا ہو چریٹ ئل بھارگا بسن بکھائی ہوک جن کی ڈککار لآ ناءایماصول ہو 
کہ پیٹ گرا ہد اہے۔الن عاماتکود ہک فی مآ بوڈ د3 “دب جاہے۔ 

تاہید خول جات ہوا ور ان ریس جات ریدغ درف ڈاریںآ یہو تیر لود تہ 

حجلاب ا کے بح کابد جانا ا کیل میڈ راٹس 300 “نی چا ہے۔ 

نرک رن کی ور ےکھانا مم تہہوتاہو ای حالت می لی ےس 30 :00دین۔ 

پی کی خرالی رزگ اہٹ ہوناءبکشٹھی ہ پیٹ پھولنا تنزابیت گی ا تے دفبرہ علامات مُل...... ک ناس 

ٹرمولا یڑس دنر ناجاے۔ 


ا کھانے سڈ دیع ھی چان ول لا نپ کوا و بھی رت بکھا نیک سام 


دوش لا ماتکو کیم سام 30016 "یی جاہے۔ . 


تق پا کک ری 7 یکھا می امم شہبھنا: :ا اط ےکھانے نے کے بحداگیا ‏ بیغ خرابر باہو گا 


ڈ اکہ چو قت خرابد ہنابھی بم و یٹ کیا شکایت۔ان علاباتکو دک پر رسلفر ×3 ,30,200 یں" 
ایر بر ہناش تی کان مس دی ہکس کے باعت پیں چخولنا تین کی شکایت بھی چڑگ 
کھانے یا کا خوش سے ول لات ہہ پیٹ ادرک می لن ٭زددھ پٹ سے رگ دو لکا آل جاناء بیٹ 


یں 


وا گنو ان علا با تک 7 اج 30 مھا جاے۔ ۱ 


۷۷۵۳٣ 


ول کاخزات ١‏ 


٭ 


- 


42 ۱ پٹ اق واربال 


کھایاہواکھانا! اتی طرح ے؟ کرت ک2 ین مرو ضی ماتھوڑی د ربعررست1 ٹانکھائے ٠‏ 


کے بعدکھانا عم شہہوتا ہواومکن ہوٹی ہو شنہ میس ہی جرآ ارم پالی ہے کے رام معلوم ہوا وخیرہ 
عطاءات ُ ل نس وامکا مر6۸۹-:200:30 م_ففاجاے۔ 


ای سے ینف ٹول اود وف ددد یا زادگ رب و کے ٰ 


ایآ نا ءہواکابادبارغارع ہو نا وغیرہعلامات میں ال ڑظور 6 “ملییں_ 


ڑھ ہو جانے پرکخو کی 1 اکا شکایتء بکھانے کے قد پیٹ مس دردسید ھے لیلن اور رکم ہیک ے 717 


آ را ممکھاکھانے کے بعد پیٹ پھولناوخیر٥علا‏ مات می مس سکیا۔ 6 :00 نی جاے- 

پیٹ شی تیزابیت اویغرا کا فناء پیٹ می لک کر ہناء پیٹ پولنا ؛یچھانی می لن جھفراکیخرالی وخیر:علابات 
22 منی سلف 67ہ 200 “عماج ہے۔ : 

پیٹ پخولناء ٠ال‏ ےک ض میں بھاری ہنارو اکا خارع ہنا مرا ڈنی ردددپھف رای تےء 
بن شا وفیر+عطا باتک دکک ن ‏ ہلک۔61 :0 ائں۔ 


بائ ومک علاع 
٭٭. بارہا ی1 آزئت بل دبا کاامتا 0 رس پاش وکاڈ1 کت گڑناءزرداو رگ زبانءییٹ 


4 


دددہکہتزیاد ہو ککالگنا پر ا ۓکیسٹرنٹس کے لے کی ڈاس 12-61۷ “کااستعا لکرریں۔ 
بہت زیاد لوک نکی شکایت بخض چنکڑے با رکے باعت بش پیٹ مم دددہ ای یٹ بشولناء 
کزوری نمو ہو نال بن ےک ایال مات پاقبہندحیة کے باعٹ ث بیاریی کا بڑن جانا سی دی ری 


جو2[ ×12 یماے۔ 


زان یدب :جک ری خرالی شی بیکر پر سو ہو پٹ کاپنُولزااوردردہم کا ذا ہک وا ہج رٹیل رے 
کام ضرکرت ہوڈی وی یا اٹل دیز ںکوکھانے تی یا طیحتبڑ جانا زیادوکرم چا پامشرد بات لے 
سے نک ءنزبان او شر میں لکن وی رہ عل مات مل یو63 لیں۔ 

بھارکی زی ککھانے سے با شی ہوجائۓ بآ کالی من ر×3 “یی جا ہے۔ : 


ٰ ری کوچ نے/ لد ہا۔ نے ددم یوک ےآ داماریںآ روڈ رشن بپکزن ری نیکم یھو ہونر 


ایکاعلامات می لس شحشھم فاس0ا ,×12 بالت تیب ریں۔ 


۲ ۔دکكتٰٔ٭ کس ال نم امش اھ ے سپ ادا ١‏ 
2 7" علامات یش لئ رم جیپ انا ند پعلیں۔ ٠‏ 


ہت ای ہش یکن ویر 


02 "000 


7گ نعل کاخزان 


43 یٹ تما یاراں 


٭2 


کو رس 


انس میں پدۂ سی کے اج شی دخیرہعلامات میں نیم مو×6*3 لیے 

یضام لی می نرالیء ار کے سماتھ پنیٹں مس دز گول 7 کے ساشھ یا پیٹ شل پگادددہار ہار وتا ہو 
کھائی ہوئی و کائراعم ہے تے ہو جاناءھنیاقے ‏ بود نولناء ود سے بے مق ات یطرں نین 
5 آنادکمانے سے پیٹ می درد معدے پرگرم سینک سے ب1 رام پا پای نے ےآ رام ون ہونا 
دش ردعلامات می اش ذاس 6001 .12“ کااستعا لکریں_ : 

رکاذ اکور چا ہواورکھاا ٹیک ےکم شردوتا ہو یز یا ×12,3 دق جاہے- 

پیٹ یل برٹ رداہوار بے پ“ کلکی ریا بافاں-×3یا جو س سد اکراستوا ل کر ات 

پیٹ من ایبنا لوم جو ا در یںی۔ سس ٤‏ 

و کک کی زا زامبیت سے ہہونے پر نیشم فائئ او نما ئلیٹیا ملاک ردبیی- 

کے باعث ئن ہی پان بھرآنے ۶ لیر يافال×12×0,3ء فرم فاں۔+×12ء دی ددم 
نر33 یر فاں.×3اورسا مل نیا_×12 “ "الع سب دوا ںکو کرو یں۔ 

رای شی میس یھ نج او ری وت کت ہو یر یا سلف×3من رم یور نیٹ ملف بد “ون 


: سپکو لاکردہی۔ 


ا ںکی ئگ نی سیا مر دلنگ او زی معری سب کاماڑھاجاکر مق لکریں- 


[ے.ُ٭ کھانے موا ناوراک کاستوا لکرس . 


٠‏ لو :تر وی ( 2ری ہد لک کی (اگی ہوئی )سی چپائی سے اک یں۔ 


ًْ٭ مارکا مگ پاؤں 7م انف نیس با بجی ورن شکریں۔ 


پیٹ ولا موی درد یکر ا پن و کک کی کے اتک نکی بای خی جعلاات می نیم 7 2ە,. 7- 


مزاابرپیز إْ 
۱٭ مون کک دال(جچلکوںمیت) ۸-7 کھائیں۔ 


را کو پپٹو لکا ج12 کا2 خددتے کے دانے ودت ی ابا لکوتے وت استعا لکر نا۔ 
٭ تک خالی نید ادرک کا دس 12ج شہدکےہاضھحاٹشن۔ ۱ 
شراب :یڈ ہکرٹ امو عطر نک یچما کی یس چاۓ کا دی پواستال:کریں- 


٭۴ پاٹ وڈ نے رکی پور مکھد ےکی یں گی ہوک زی با مو سے وظی رہ ھا ئیں۔ 
٭ مادہیان چس اودسیازے پان ےس لکریں_ 


- کڑدے ہفوشف ایس وا لشردبات زیادتقداریش نیش 


٭ داضو ںی متالی انمسٹرمنب ۱ 


۷۸۶1 000 


٦ 7‏ 7 
و وا40ه٥4ا-‏ 44 '. من فلت واریاں 


3۔ وت ۔ 
(0٭وطصونج) 


چاری گیوں؟ ۱ 
شی یا کو کک گیا کے باعت بڑ ھے ہوے دحات عناصرس ےگل ری اجابت جب مقعدرا سے سے با انی سے بت 
اسے دس ت کے ہیں ۔ڈوسرے الفاظ یس اسےآ جو کی ببار یج یکہہ کت ہیں ۔وضت گے اہم جو رات ہیں 
_._ بہت زیادو را بکا اتال اق اود اہ یکھانے ب پھر یکھا کوانے کے بح تر ابا ڈیر ھا اکھاناویرہِ 
دس تگمو بھی سے ہوتے میں ءا لئے پبیتکوصاف دگناچاے- 


بعار یک غاخت ۱ 


نان ا ا نت ا تس 
ہے او رم ریخ کو با باراجاب تکرن ‏ کیل جاناڑ نا ہے ۔کقباردست کے سا تحھخو ‏ نپھی ٢‏ ن کنا ہے . 
گم ریا علا رن 
٭ سونف. دضیاخنگ اور زیر" جو ںکو جموزن ل ےکر بادکیک یں لیس _اس میں تھوڈا سا شک ٹڈا کر" 
12 دن یس 3بار چھا کے اتد استعا لکرہیں۔ 
×× زیادوکنزدری ہونے پر زیر سونو ون ملنگ اورانا ردان جھوزان ےگ رس ب کا با یک ہو رن تا ا ۔اس ا ٘ژیں 
تھوڈ اما پا ہداسون اٹک لاکرد نگ ریس 121/2 ٹپ رن چھاچہیا پک دی کےہماتمھاستعا لک ربیں- 
٭ ات پیچاری عی اھ اروا سونف دیاورز:ہوزن نےکریں شش سان شی ہیا 
.مرک ملاکردن شی 4پاںء1/2ء1/2 پان سے ضرش۔ ۱ 
٭ بڑیی رک لوکو ںکورست گے بر 1 رام اف لپاپمورن (ورن )1/2 کپ پان کے اترم دنام نے 
اک ہبوت ہے۔ چییغ درداییٹیپچھو لاو با بار گے دست گے کا7 آراماتاے۔ 
٭ ان چو مہ ہس گرا پٹ شید کے ات استوا نک ریی۔ 
٭ زرراگ *2 لئ پاچ کے اتپ سے با رباص تہ نان رندجاتے یت ٠‏ 
٭ ادر کک میس سوندعامک کے ات چا جیں۔| اکر بہت کے دست 1 رے بوں :و ٹونےاودادرک کے یں 
شددڈا یور زس رق دنو لک عزوں 
٭ ےکی لاو داہکا لکرا ےآ گ می کو نک رک ارہ یں یت اے۔ 
ف آ عم گھ کا دن 10 گرام از ےدتی سے ات کنا 02 ٦‏ 


(۸۸٥۱۴۱5٢. 


*٭× 


٭۴ 
*٭*5 
لى٘٭“ 
٭۴ 


زیداررگلی و ان ا ۶ و پٹ ے(ست1 نے 
بندہوجاتے ہیں- 

پنعک لک گوداوہی کےس رات رکھا ‏ وو 

جا نکیگری اور وا ضس فور 

8تھوڈ یی سونف پان پنکودیں. ود کے بعدم زی لکوسون کاپان ھا نکردن یس 44ک با لاگیں- 
27 بت سس گرا شی دن 


ےن 4بارکھانتیں۔ 


لیک ری 20 کرام 10 کرام ری 10 او ا اس بی سے 44 گرام 
نا دشا مکھا ‏ ہیں أ ویر ےتازہ پان جں۔ 
دیاش کیلا اوہ دا ےکی ےلاک راقو لکریں۔ 


: یتب ا وءآ نکی مورت ل1 نےکاپے ر ‏ تد کے ساتھ چا ہت و 


کھانے کے انی طرح ہوننیویتوٗص ک اہی مات 4 اور 


یلگا الا گی سب 10:104 گرام ن ےکرشی نکرٹو رن مال یڑ کھانے کے بعد 1ن پالی کے 


سات ھا تما لکر میں ۔ 
سونف نےکرپھون لی ۔اس می تھوڑ یىی بی سونف ملالیں.. دوفو ںکوٹی سک و ران بالیش ۔ااس می سے 
2 ٹ پچ دناتی کے اتد ن ریس 4 باراستعا لکری_ ٠‏ 
کا یت با لکرکھانے سے پرانے دس تٹمیک ہو جات ہیں- 
دستشرد) ہدتے بی انارکا زی 2ء ٌٗ :دن بر ه ہار یے چا یں سی ہس 


جب 


جات یں۔ . 
.گا جیکاکل1/2 و فا ا وی وش 


1 فددییٹھا انار ےگراس کے چاروں طر فک لگاد بی ۔اس کے بعد اے اپاون یا یں پرکئُون لی ۔جب 


٦‏ اڈیکن چائے اہی لکردانے ایال یدالو ںکوئین یں لی اس پورن می سے 1چ اود اج 
شا مماستعا لکرہیں۔ 


نا ناکے پچ پت شی ںکراس یس سوند اشک ملاک استتوا لکریںں ٠...‏ 


2 0 دو ا تا دای ےتوج یں ا ںکا 


اسقمال دشا ممکریں- 
اسیو لا چھلنا: 2د2ت شا میٹ دىی کےن تاقوا لک ہیں 
زم ےد ت کاندرد چال ل/ ١‏ کپياذٰ گول ش اس می 1 تیچ شی ملاکرییں۔ 


۷۸۷۷۵. 


46 پیٹ تماق ال 
اچ ہت ا ا 
سانُددان ےک یکر باجکادلییی_ 
اکر پیڈڑی کی وج سے دس ت لگ گے ہوں :12 مرد تق لگا بی ںکراس میں چھو اسم 7 لن پاپ و و 
وی وٹ یکوایاں الیس-1+1 وی22 کن بعداستعا لکریں_ 
انارکی ال 100 گرا “زیر :50 گرام ونر امک 3 امن کونے بازیک یں اس شل ٤ے‏ 
1 جو رن ادن میس 3با نل ضستو ںکیل ریز بہدف دواے۔ 
گر کی دج ے!؟ کون کےسات تو ںکی کات ہ17 کپ اچ1 گر ینکر یس ملا اکردن بل 
تین باریا 


۶ سن از 


٭۰ ۴۰ے 


عو عو عو اع بی و بر 


ن مولسری کے 4ء خنک کی لکھانے سے یی اھ فی دست نو ری ہندہوجاتے ہیں- 


پھےآ مک زس 1/2 کپ ممادی 25 رام :ادرک کا زس 1 ء جاکف لکاپورن 3ے گرام انس بکو اکر . ” 
دن ٹل 3ہاریگں سال سے پرانے دس تٹشت ہوجاتے ہیں۔ ' 
دست عردڑ ہآ فوموٹی رہکی علامات دک 1 کپ پای ٹس 1/2 لیمول نچوڈکردن ٹل 4:3پارگگں- 

ك یھوں بے یں یمک اوت را اکرد ہے ےٗ کال فائدہ ہوتاہے۔ 

سیب کامربرھتوں بل بہت میرے- 

گآ فو نل کاٹ رن 1/2 جن ےرس شس1 پت ۔اسے تھا 9 000 
کے دستقوں میس چاو کی کے سا پاچ لاکریڑیں۔ [ 

ھی پر ی کرام بل کس مس ۔اکرییں -< 

دصست کےساتحدخو نآ نے بر 2 گرا ھ نی ھی چرم کاب میں __ ۱ 

زستوں کی بہرے؟ رش پل 1 ناش رما أبا لیس _اس مش1 وک ہو۶ ٹی ووگیں۔ 
راس پا یکوشنرا اکر سیتھوڈی تھوڑی دی اعد1/2:1/2 کپ ئیں۔ 

پت( ے ہے ) چان نےکران ازس نویس 2 ا درد ہی ے ساد 


جا ہیں۔ ٠‏ 


اولو ںکا مان 2 گ1 کپ انی یس لاک ہ رگن بعدجگں- 

02 یی ت2 :12 ۰- یی 
کے س ات کھامیں۔ 

2 یٹ چا ن ےگ راس میس 4ع تد اکر رکولیش د گی لک بای چھاپچجن-۔ 

وٹ ک چوک ا شا گصالان راس چد اط رم ناف پریپکریی روڈ ذانے بت ڑگ 


۷۷۶۳ 


۱ کحریادعلا عکاخزانہ گْ 47 ١‏ پیٹ ملق یچار ال 
جات یں۔ 
۰ ہے وھ نت چو در نکھا کھانے کے بحارکھایں_۔ 

. زی ےکنڑے رکون یں چک راس ٹیں 1/2 جج زمرے کے چو رن می شر ارچاش۔ 

سونٹ ہق لکیگزی :لگ دعنیاءرال مقید-س بکوجموزن نےکر چو زن بنالی _ایس میں 2 کرام پرین سا 
ریت کےس ات استعا لکریں- 

1 آم اورڈوبگھا اکا کاڑ عابتا اکر پینے سے دستوں سنا تال جانی ؤإں- 

1عددد ےک ےک/ 12یٹ پالم لیا ےیٹھنڈاکریں۔یس یش سے 12 کپ پالی دن مض دہاریژںد ' 
اد ٹ ےکوی ںکرا ںکازس نال لیں اکی شر سے لچ س1 کپ پالی کے ات ش۔ 

سفیر زی فو نکرییں شش ۔اسی اش ے1/4 و دن ٹہ کے اتدونکھرٹس چبار ماش 2- 
مس یں سس ری سے 
ساتھاستتالکریں- 

ای کے ین ےکر یں لیس اس مِ سے 2 چیاپو رای کات استما لکریں۔ 

از ک کر لکوناف کے چاروںطرف' یں 

مرل شس رجا اک رک لئ ٹاک ناف کے پاروںطر ف1 فو لے کے لی پکا تال :اراس یل ادر ککا نر گور 
دیںآدھ ےکن بعددس تک جاکیں ےز 

پت نل کامرتہ بانش رت پنے ے ہار ہارکے دس ت گے بندہوجاتے ہژں_ ٠‏ 

ما مو کرش وڈ پچ کرش ہا ےشکر پل یں۔ 

2 کرام ہی ہی دای اد گرا سونف دو لکو لاک رزاستعا لکریں_ 
سوندھاشمک :یٹپ چہوٹی رڈ لو لک برابر مقار نےکر یں لی ۔اس پور نکو 1/2 چ کی متقدار می ناد 
شمام پان کےساتھاستعا لکریی_ 


ےت جریم ول ےعلان 
: ٭ے شی کے ینہ 7ے 0 مکی 2 کویٹیں یو ںکود کپ پان یش ڈا لک رآ گ رکیل ت 
. لہ ب1 کپ بائ رةجائےذاسے بای تھا ی نے وا نکرڈ ٹھٹراکر کے دن مض 3ہاریگں۔ ١‏ 
ا ٭ مر کے 0م پتوں روڈ یی مھ ری لاک 1 کپ پا کا کاڑھاءنً اکراستعالکریں۔ 
٭ تی کے کو ںکا کا ڑھاناکریگیل۔ ۱ ۱ 
٭ دہ سی می ہیں کپ پا کاڑجا:اکرہیں- ٠.‏ 
یہ ہمت تس کراستتا لکریں۔ 7 


2ھ 


کو مھ رود 


بژ 


جو یں نہ سے 


(۸۸۷۸٥۱۷٥٠. 


سکع جادعلاعکانزات 


٭5 


*٭۶ 


٭4 


ہم 


3 


ا 


٭5 
٭5 


٭ 


48 یٹ خات یاراںْ 


وڈڑے ے1 م کے پت شکرس یں یس .اس ٹوا سا سونر ا نک طالیش ۔اس یں سے 14ج . 


رن روزات عو شا ٹیٹڑے رای کے س ات استعا لکرمیں_ ٠‏ 
کے چو ںکاچودن 112ء1 مکل اکر 1/4 ت۔ چنا یرٹ لاکراستعا لکریں- 
ھکر ےکی 4عددضع پچ ںک 1 کپ پالٰاکھونف فی ۔اس پالم تھونڈی سی معری ملاکرد نی 4ار 
اتال ریں۔ 5 یہہ 
ھکر نشی کےساا ککوگی مت لک دشا مکھانے سے دس تآنے بندہوجات ہیں۔ 
بھدئۓے کے پت ںکو لٹ پالم لیس اس با یکوچھا نکر نل م کرش اس یش سے بت کاڈ ھے می شی لا 
کرام ییں- ۱ 

آ کا ر نےکر اسے یں لی اور 1 جج دی کے ات اتا لکریں۔ 
ای چا یک35 گرم ون دی کے ات استعا لکرمی۔ 

ردیل لگ ارم ۱ ۱ 
تبچلا(پرڈہیپیڑہ ہآ نولہ کپ دن 1/2 چ کی مقدار ‏ ہد کے ساتھ چا بشش_ 
گمداد چون مو 0 گرام ؛ یل :سوہ ز رہہ پنگ تام جموزن۔ ان س بکوی کرٹ رن بنالی .امو 
ام تازے پا کے ساتداستعا لک ریں۔- ٰ 
را ر رن نک سیاہ دچچگی بھی ینگ ورل ہس ون ےرام کائگی 2 گرام ان س بکو شی ںکرپٹورن 
فالئی۔)شہد کے ات چائٹش۔ اس بھفرادفو کے تر بہرف ے۔ ۱ 
نادان چورن (تسوت 10 گرامء پیل ٭ گرا مہ پگ یکر پنگ۔ یرہ 5 گرام کھانڈ 20 گزام ا سب کو 
شی کر ران مالس )۲ء مات چو رش دکے سام وشام چائش۔ ٘ 


٭ جال لاد رن( جاکفل الا بگی رن رلوشگہ پترنخ افو رہ تن ء گر موا :تل وذ کویچن پگ رہ1 نول بالیس 
تر پرڈ ہل چیا سیا زبرہ سنہ بایڈنگ اورع رج ۔الن اس بکوبھوڈن لن ےکر و رن با لی اورسب مل 
:برا بک یکھانڈ .)1 تولہروزاشکھاگیں_ ۱ ا 

1 شمارہو دن (سیادم رج پیل ہتمال پت یل مو ل مال ہی دار تی ء اکنل ہز بالاء ڑل لونءچٹرں۔ان_ 
سبک 3ء1 قولہ نےکر چو دن ہی۔2۷ گرا مع دشا ماستعا لکریں۔ و جا 

٭ ولک الیکا ہد ماک پلائیں۔دستدوکےٹل پیل میرے- : 

لاس :یل مو ل ہی موتھا_ ان سب کا کاڈ اہن اکر تا 1 نوماورمروڈرو کے بل مفیر بے 

تیار مد ولوناٹی ودای : ِ 

٭ جوارث ...6 مگراسممدن یی ھیارلیں_ ٠<‏ 


۷۷۳۸۵۲.٠ہ‎ 


ک ااراا اد مھا مہ حم دی 


کڈ : 49 ۱ یٹ تلق خاریاں 


کت گی .7 20 کرام من عگدادمرغ۔ .6گام ٹیس ملاکردن شی قب رکھانا 
کھانے کے پعد لین_ ۳ 


او کا ۱ 

٭. اگ رہ ان ے نیرت ہیں تو با رحب نی ش00 2ے او زم ر کور 30“ ریں۔ ' : 

کے بل رضم دہ تد زیت ا برای گا امیا بت م رڈ 
ساتھوشد بددددہ ٹپ توالی .ان علامات میم دفاریں۔ _ 

اگرہاربارصتآ ے بھوں لو ”پا ا30“ اور ڈو فاعلم ۔20“ أریں۔ 

کی دس تکا وج ےگزوری ور ش' یلو اکا ٹک ٹا 'ریں-_ 


رم 


س٥‏ 
َِ٭*٭ 
٭ بپچوںاورمڑولی کے پرانے دستوں میں ”تھا تی رائیڈغم 200,30 ریں-۔ 
0 
٭ 
٭ 


۱ پانے دستو ںکارک بر رکا بڑھ جانا شی ویر وعلاات ٴا ت0 

ٰ اجابت کے رات ہوا نلنے پاچ نا میرم 'وبیی۔ : 

٦‏ سیکا ایت ہرہاق ہوا یے ور کے دنتوں می ارالویا٭*×3“دیں۔ 

۲ 01 انولھک علاع 

۱ ٭ کھا:اکھانے کے بعداجاہ کی توائنل+اجابت زبیادہمتقداریل لے اساہ تککازنگ چیاولول کے مان جیب اسفیر 

ےآ اورشون ملا بد داد ہدیس ہار با مار اوشل ن کا ہو نا ان علا مات یں کال فا +ذ6ء×12دیں- 

5-ّ ا بد پل اط رپچ دنہ ضتوں می کھائی ہوئیچواخم با ہزگل جائۓ ہرد ےکا وج ےدست- 
الیٰعلا مات شل* تی ا6030“ أریں۔ 

3 نادان کے بعدوست شرون ہوتے ہوں + وٹ م کان ماپ پیدآ ا بچوں کے وداشت مت 

وقت س٥ت‏ وی ردعلامات یں با مایا30×3“ ات 

ََ ۴ سیا میڈ یک رز ہن دستہ ضتو یس بد اوداسہا لکی حالت م۲ ا کیگیر ا6036 ھیی۔ ۔ 

ات کچھ مم بد لے پصفرادی بقار سیا رنگ کے پالی کے اتد بی بھی زردوستء ڈو کو شی کے باحعتسیاہ 
مت ہے یی سج نر لف تہ“ أریں۔ 


۱ و٤‎ 


270 50 : یٹ تعات یا ہال 

٭ گرم اور پک دستء بدنمعلوم ہو دلیسد اداد زرنگک کے دست ‏ اعم وت ےکھانے کے وست ءا سب ۱ 
علامات یل کیلکیر یا6 1256 “دیی۔ 

ت ا لن اونگٹی چتردں ک ےکھان ےکا وج ےق ادص تآ نے نشور ہواتے ہیں۔ اس حالت مل میم 
کیوں×3ء*6۔ریں۔ 

٭ کےرنگ دالے دستہ ٹکیا یڑ بفاٹ نون لے فی رنگ کے دستءزبان پر سفی یل ءوست کے بعد 
دل متلا تا وفیردعلامات میں“ کاپ مو ر×3 ×12 “ریں- ۱ 

سو ںکارنگ سفیدہزردیا نہد بد داراجابت ٠‏ پییٹ مج لکرم ہو جانے کے باعت پن دس تگریی کے م٭م 
اسہائی۔ ان تھا علامات مل نیشم فا س×3 ء60“ ریی۔ : 8 

٭ مم تبدیلی ہونے کے باعت دست کاخول کے با جس کآنے والے دست ۔۔ الع علامات میں 

“دیں۔ 


غزاوریز 
مم ون کی دا لکیکچنڑی بی با ییمنائی دانے دی کے ات دحا ہی فکھاکیں۔ 
٭ مر مصانے دارنھ ردگی اشیاءکااستعالی شک ری : 
٭ تازے پایم تھوڈ یی چٹ اوزتھوڑاسا سوندحاش کو لکر لی ۔ اس پان کااستجال 
اد پارکر یں >کیوگ ا ضوں میں شی دوڑجائی ہے۔ 
٭ “کیٹ پان یش یع دز یک چتاں ڈا کر پا یبال لیس ۔پچھراس پا کوٹنڈکرسے پیا 

گے پر ہیں 

٭ گمم نگ ء پھارکی اورمی چو ںکااستعال شکریں- 
ك اجابت جب پجھگا گیا ہدنے گے یارک جا لوک اور چا یکھائی جاتق ے۔ 
3 یدام بٹرکھااس پرالیں اوربگی ورزش یھ یکرمیں۔ 
لیموں:آ ول ءانارہکیلاوخیرولیں- 


(وھنانسہ ۷) 
چاری یوں؟ 

5 تے ہو ےکا امو پیٹ کے اندرکے+و لکیاسکرلن اور سحرے می لکارڈ یک ودرا می شکترورگی ہونا ہے و لے 

تے عمو مد ےاود پیٹ کے ڈدسرےاعضاءکی ارہگ کا نا یکجودوال کے فلت الت ءد بات ی ھا2 پ یتال ء 

تبراہٹء پیٹ میس شد بدددد لریاءپییٹ ٹل ز پر یلاکھانا نے خی دو جھبات بجی بک ہے ۱ 


ہ۷۷ ْ 


١‏ گمیاوعا عکانج زان کور پیٹ فلت ایال 
۲ 


١‏ بار لا غاخت 
تے بدٹدارہوثی ہے م ریت کو نی اورکھراہٹ مش رکاذ کہ پیکا 90 َٗ٘ٔآٹبپَٰٰ!ٰف09 
کے کے نمی راویرہ لا مات دوکعائی د گنی ہیں ایا نگ ہوا زان کان تم جات ہیں۔ 


نا ہامداع 
۱ ٭ مینردنیااویودینہ۔ دوفو ل کی :اکن چاربار ہر رتچ ٹش_ 
٦‏ پویٹدکاخرال سے پیا ہونے دای ڈنیا لی ھا ین کے بعدتے ہوتی ہودق دہ ےکائیس 1 با 
کس اتمدیںی۔ ۱ 
اگیم اکے باحت ابکائی ہو12 0 جع اسکی کو لکرکئی بارھوڑیتھوڑی دم بعد بلاگیں۔ 
زع کازل</1ي رگ یھ سونرحانک بکانخذزی لینو ںکا زس 1 تو کل ا پلائیں۔ 
تنگ اناردائےکوپالی می پنگودیی تھی دم ربجداس پا یکو بار ہلایں۔ ' 
ھی کاکڑاڑر میس رکچ کے سے بند+وعای ے۔ 

لین ککویرمں رکوہ نے سے تے بندوعا ی ے- 
انگ کپال ہے ےت لکل فئروواے_ 
پیٹ ٹل ہونے وا خرال اد فی ے ,0117 لپاناجاجے۔ 
12 کپ پان 4 ندامرت دھاراڈا لک پلانا وا 
ِ اکر با ہارتے ہوق ہو سوفف20 گرام اور پودینے سیتھوڈے سے پتلنک 2 کپ پافی می الیش پا 
١‏ طس جبآدماد:جاۓ ؛ذ بچھا نک رم لین لکو پلاد یں . یگائی دیٹش تے ےکرنے والےلوکافی 1 رام لگا 
.نے ٭ سا گر کے پدانے میں رککڑیں۔ : 
اف لوگ کر 1/2 کپ چاو کے جتون یں ماکرپائیں- 
: جرڑکاچو رن او شہد چٹانے سے تے رک جاتی ے- 
5 را کرو کےگڑ کو گ بر نت کال بچھانمیں۔اس پا کو پلانے سے تے آ لی 
5 ہک ہالّے۔ 
0 آ کاپان نے ھی تے رک نا ے۔ 

پیا کال 12ش :لیو کاءنس 1/2 جع اود ید ےکا نس 1 قی۔س کو لاکرم لی کو پلائئیں۔تے بجی 
دی اک جاےگی۔ 
دخ لا ںا پا نا رکز شاکرپ سے تے اک جال ے۔ 


ور وواو ےی پیے 


جو سس بد 


وھ 


۷۸۷۶۵۳7٦ 


تچ .- یٹ متتعاشہ ببار مال ٠‏ 
کر ہر دحارہجاۓ مال پاش ے2 پل 
تھوزیھوڑی ر رع رکال - 
سو فکوپالی یں !با ل لی او ری با چا یکر روڈ یکھڈ اکر مت لکریں۔ 
گنن کا نیس ڑا اکر کے نے سےتے رک مالّے۔ ۱ 
تھوڑا سا کافراور 4ئ رق پر بیع دوفو لکول از لی سے تے آلفراً بندەوجالدے۔ 
پنک 1 گرام+ 5 گرا مبہیڑ ےکا چھلکاءڈنلونک .س بکوٹی ںکر 1 کپ پاٹ ملاکر نل 
4جددپودہیے کے پت اود 2عددآم کے ین ہا ید سر ہس 
ملاک رکاڑ ھک مو رت میں چیا _ 
رو سر می سرت بی ٦‏ 
0-7 ٰ۱ 
را یکوشیںکر نٹ با لفالی پکرنا جا - مد 


جم کک 


لیک پا نے سےشھی ابکائیاں رک جال ؤں۔ 4ئ 
ریس یش ٹین سے ول تلاے اکا یا ں7 نیس ماو ٹرش نا گی گر پپڑیں۔ - 


۱ ٢ص‏ +79 رر رت 


0ر 

چٹ ےی ںکراس سرپ یپھرپورن ید کر سوا لکریں۔ 
مر کیاکی آ جاۓ بدا نی شی ںکرشہد کے سساتھ یئ : 
25 گرا یم کییٹیں یں لی پکراے 1 گلا پان کو لکرتو ڈول با“ یا بے بطر ' 
کیاتے اپ رک جانی ہیں۔ 

گھاناکھمانے کے بحردل ماج ہوء ڈکارتآلٗ ہوء اتی می یکن ہوٹی ہو زرد رک کی تے 1 جائے ء اکا 
عالت ی2 کپ ت نوز کے انی بی ٹھوڈاسا مک اورسیا دم رج اکر استعا لکریید__ أ 
لد ےکا نر1 تج لیم ںکازیس 1ج *2سادمر کاپوزن پچ ید حائک سب ولاک یس تے ٠.‏ 
بندموعالی ے_۔ 


شمد چان ےگا ت ےک شایت جال دق بّ- 


ڑدے کے پت ہسخیدرالا بی 4عدد بک ریش اے×:پپاٹرکیل 


کراسقتالکریں۔ 
یھو ےرس سیا دیاش سپ رکآ ہت مآ +تچا اش 


3۷۸۶.۳ 


کریاوعلاع کانزاتہ 53 یٹ ات اریال 
٭٭لے 2لا ارک ىک +12 ج22٥‏ 2 7ژ اکراستعالکریں- 

پیا کےتین م شجد لاک چان ے ابا جال ے۔- ٗ 

انار ہیس می شجد لاک جا ےکا فاھر :ہو ے- 

بیلیگری کے تو ںکا 1ج نل نثا لکراان مین شم لاک چاش_ 

پیش جاتفلکھی ماک پٹے سے تے آل رک واأے۔ 

گر میا اگربرفہو ا کوچ نا 

24 گرا مدان لیگ :وٹ الا گی اور25 ورای سی ال 1 

وی اکر گین_ ٠‏ 


َ* ےم فو نے کیکھوڑے سے پے ءامی کے ہیس بکا کاٹ ھاہ ریئش ۔ 

٭ یوار نکوازندل نےکر امو ایال یں تم کے می یھو اون حا مارک یں۔ 

٥٦‏ الس کی ںکرانں یس سے بات "و رن اش کے ماھا مع کہ بی 

٭2 درک کے ہیں من یک مارک ریش رآ ہت ہت ہچائٴش نے ذا کوک مکرن ےکیلنے ال یں 

تو ڑا اتپ دیلالش_ 

بفیدکو کےزس م لو ککا تی اور وڈاساسوندھانمک لاک رچائەل-_ 

ہے می ہاگرد ےگ سے میں یں اس ہش یٹ دن نےکراس م رتھوڈا ماشہ اکر چا ان 
بیاود کک استمالکریں۔ 


- ارت دھاراکی ینوخ لی میس ڈا لکر برق ن کن سے بع رش _ 
عرقی ود ےکا اتال تے میں فو رآفائدہ ڑا ے- 
لک چھا لکواکر چو رن بش سا ہن سے 3ی تپ دن پان کہ ماتھاستمالکریی۔ ۰ 
ںی ہد کے ات با سےابکائی بات فورآ رک ماڑے۔ 
راک گا سا یں لی ۔ پل راس ٹیس پا اکر پیغنہ لی پکریی- 
1 سوناشک میا ۓے ای لکن چار ہا چاٹش۔ ٍ۰ 

جھاہزابر:250 کرام ادف چندن کاٹ را00 ےگ گرم ی12 و ا ین 

۰ تھا اش ہکافور 1ماش یں کر3 وت 


وو روہ 


ا و گے 


.و 


رم ود یی ۰- 3 گولیاںە دن مشش پارں_ 
کر رام دن میس 2پاریش_ 
شرہت انا رشرنل.....25 گی لپیٹرەدن می 2 پا رلیشس_ 


ک بقػعابح 

٭ اگ رید یش تی1 ٹزوں یل نم و پیٹ یل دددہونے کے بعد تے ہوے پت م ایل 6“ ااستمال / ]ہام 

* نے کے بدا اکا یآ لی ہد تے ہونے پکھااگیاساراکھانالگل جا ہھنیاتے ہمفراکی تےکر تے ہش سے 
ا و کیکھانے اھٹا پال یٹ ےک خوائنل ہو ہو ”یا ڈوڈاھلم 30:6 “استعا لکربیں- 

٭2 مو رد اشیاءکا یم تہہونہ اہراب + اس وجہ سے باد ار ئے رکھا کوانے کے کاٹی دب بعد تے گور ںکو 
مالنگل می تے ان سب علاما تکود گرم ین لک کر یوجوٹ 6ء30 “دب جاے۔ 

٭ چو لکوگ تارتے ہونے پک ریوجوٹ۔6 “کان مفیدفابت +وئی ے۔ ۱ 

٭ ےگ رلارکطرلیبدارہواود پارپاردل دع کے کےساتحدتے ہد ”ا اک 30 'د بل جاہیے۔ 

٭ گاڈڑیی شس کے درانء بل می ا اک چ1 نے بے یا پھاڈ ول پریدد یک ٹس یل سفرکرنے ہا تے نے 
گی اود کرات ہو“ لاس 3ء6 “دی چاہ۔ 

2 ماک و تے مشد باربارکڑوامعلو ہو ہاوگ م چک ہوا وس 6 “تی چا 

٭ تے اگ ری برذ اق اورٹرش معلوم ہوکہ واج تکٹھے بے جایں اور زپان پر پیٹ کیاکی جم جاۓ ء نے مرلیئ لکو 
مندو فیا63“ کا ےکن پائی مل لکرریں- 

٭ ‏ عال تل می بارہارتے ہونے پت کیو یرم ملف 6 “'ریی۔ 

٭ه کی باراییا ہہوتا ہےکہ رت ے کا خوائش ہولی ہے ملین م ری کتا ہےک ہد لگیرا ۷ ہے لیکن تے نیں 1ری 
ہے۔اسیکاحالت مل ھیلیافحیں۔6 “نے سےفورآفائ٭ہڑاے۔_ ۱ ۱ 

٭ بہت(یادہ یئل گناہ بالی بے کے ساتق دی تے ھی ڈکاریںء ایا جو نے کک 06د امو 


بتاے۔ 
0 


7 کھاکھاتے ا تے کاشادر ای کے بعدتے ہوارال کے لئے م ری کون میٹ 6 “نی پا ۱ 


(۸۷۸۷۱۴۱٥۲. 


۱ کيا دعلا ع کا تمزانہ 


55 مد لق یبال 


'سصممموسکممسمسسمسسسسسسسمممجسٗأمسسسسسسمؤججسسسسسسُوو+وسجصجسسمسممسسیٗٛ٭س“ٛچو+×+٥سجیتفح--چج۔_ے‏ ے ےر کٹ جحو”١٣ھے‏ ہت 
بے بچمائی می بجکن ہکن یبھتی ڈکاری ںآناء تےمھفی ہو دان تک کٹ ہو جاہیں من رین شکو الس ڑسلف 6ء 


٭ 
۰ 
۴ 


٭ 


0 دبا جاۓت۔ 

جھ ترک عائی جاے ا کان ناک می سآ تے بی کی شکابیت۔اس می اکن 6ء30“ ریں_ 

مگ یکھانے نے کے دں پر رومن- بعدرتے و چنال میں نفاسفوسل 30+6 “ریا مفیہوجاے۔ 

بر بارخھاپن ہوک نیا1 جاۓ من تے تی ہوٹی ہے صرف دو ار ڈکاری ںآ کردہ جال ے۔اس حاات 
میس می لک 1سس وس6 بی جاہے۔ ِ 

اہ ے پیر بڑی تزی سے تے ہو ددلی اشیاءکی تے ‏ عالمتکٴ لکیاتے ہف کے دوران تے ء لات رتے ء 
کا کھانے پرکھوڈڑییھوڈیی دی ددرت .ان علامات ٹیل کر یوجوٹ 30:6“ کااستما لک یں- 


پا ولیک علاع 


٭ِ 
٭ 
۔٭۴ 


سفیداددگاڑحیپشقم وی تے ءذزبالن پسفینکل جمناء ار ہارکیراہٹ۔ اس عالت ممل* کییامور6033“ریں۔ 


صخبِ اض کے باعث تے ہوئے پڑ کیککیر اس 30:30 “دی جال ے۔ 


خر اورمفراکےکڑدے تر کے ساتقدتے ء با با جیا ء یہی ف4پ ولزاء پیٹ میں نا قائل برداشتجکن ءڈکارٗتے 
ہی شیہم سکٹاپا یآ جاناہیزررنگ ہبی ہنی شور تک تے اورنقر با الڑکیا یا زبان ہو جانا عابطیگور ت لا 
کےوفقت تے ۔ ان تما علا ما تکو درم لی شک رم کلف 3ھ کر ناجاتت۔ 

بی ہو چانے کے باعث تے ء تے کےسات ھکھق پل نہ پا بھی تے مم بدرلیے کے س اتد تے ء 
موک :لکنا پیٹ بارہار ول جا تاہوہڈکار یں نے پرکھائی ہو تچ کیک تزاءی تک ذیادثی ءا ن تام عالات 


مل نیم فاس×160-3 کے ات یٹم فائس اور نیٹ کیو زم لاکردیی۔ 


گآ نءا اتی اوردل ملا تاہو لیف دو تے پیٹ مس شد یردرداورفراتے ہون ےک چا ےر نیشم ناں 
30-3 دی جااۓ۔ 

کیا زیاد ون تکرنے کے باعت ہت امہ اٹہ یچ لکابار ار ے رکرنا شحف پا کہ باعحت ت ےی 
یڑا یاکھانے ویر کے باعث تے وخرہ علامات کے لج یکر بانال×30-×30' د لا جاجۓ۔ 
بی اءکھائی ہوک کے ءزبان پیل ہونے وغیر کے لۓج* کیم دب جاہے۔ 


فی تے ڈفم مندی چھاگلپیھیکھانے می بی تونق کی ظایتانلدات رضم کرد “ریا 


یکر تاے۔ . 
امن سلوف اور زدد بن کے پٹ ہے ذدد اط رںتے ؛یڑوں کے باعحت تے ہیں یں جزامیت 


گیافجرے بد دہ ال اتا لمات می میکرم فاس×6×3 “ند تی جاتے۔ 
کڑومے ذا کے والی تے بھی تے کےساتھ نو ا نکا نا ءدماگی ام لیوں کے باعت نے رن ککیاتے ان 


علامات بل یی فائس +630 ''دیناٹھیکربتاے۔ 


(۸۷۱۷۱3. 


کر يلع اح کاخزایہ ' ہے 56 ٹف نات بیاںمال 


ہے۔ ابیز ۱ ِ 


٭ ‏ تے ہونے کے بعدیا یکواو فکرشیڈزاکرں ای یت 

* مو یکا ین نا لک راس م1 گی سونرحا شک لایس اس قرں مین سے 1 ای 
تھوڑیتھوڑی بترم لیت کو پلائگین_ وھ ۱ 

٦‏ یو کک ٹکرا پواساسوندھائنک اوسیاوزر مجٹر ککرہو نت ےکودیں۔ 

مزلی سکوا روک گے مو کک دا کیک یکوددی لی کے سام دی۔ 

۰ کرک وں می ش رکال ےش صافکیاامکتا اس کردا متا ۱ 

٭ عا لک تے می س ضن بآلو بازادین- 

یلرک رکھانا کم اعاا سس ک۳ 4 


(وتەمەمأیرو) 


ار ییوں؟ 

نے کھاناج بھی ک رع ےکض یس ہو پا ابق شی میا ےمم اتا ہے اس سے ددسری بیاریا گی 
پیدابدجائی ٹیں ۔ گرا لکاعطاع وت پر گیا جاۓے شسم مں نون پنابنر+د جانا ہے ارم ریئم روڈ بروزکور : 
بتاجا تا ہے۔ یہ ارک چوک سے زیادوکھا کھانے ؛زیادوذا کے دارنن پھر کھت کھابے :اکا کھاے اور 
پاغحانہ پیخاب دشبرہ رو کن کے باعت ہو جالی ہے۔ زیادہ سونے سےبگیا بش ی کیا شکابمت *و جا ے۔تافاد 
نفیات دجرات ے٦“‏ حم ہبکن ×رقابت :قوف ؛نحضہ وی روک وج ےکھانا کر ےہ یں ہوا بھی 
9 بلاکھااکھانے س بھی شی ہو انی ہے1 چار اکھت ی زی ہت لی زی سیت 

بھی شی سوہ ےکم ہوجا جاہے۔ 


جار یکیاشقاخت 


پٹ ہش درد نی ہول لان یجیاتے بھی ہو جات یوک ےک ویرسے ہہ میک ئن جا یرد ئل ۳ 

: جن تزامیت سےگھرےابجزاءپازانے کات باہ رآ ناویرہ ا کی خائ علامات ؤں- 5 
ھا راودا“ 

' ٭ رق یں اہی +2 رک کا چھڈ سا یہی ارح لاگ راع" 


۴ "٤ 


گر یکدعلا عکانزائ 


57 پٹ خلت عاراںل 


زمی ان س بکویٹی ںک لئ بعالیش تھوڑیکھوڑی وی بعد اس چٹئ یکوک میں کھاا اکھانے کے بعد ریش یکھائے ٠.‏ 


ےگ کھا نام ہدناشرد مہو جا تاے۔ 
اجرائ7ی200 رام ینک 4 گرام اک20 وی مد گرا مکی 


در ۔مقدا ری کی شا ت گرم ای کے تدش اس پچ دن سے پیش مکی ار فرازددوجال ے۔. 


لی کے زس می وڈ یی خصریی شی ںکر سای پھر 1چ می ںکوکھانا یس یں ےگھتی 
ڈکار اور یش کی پیا بت جلدی ذدر جال ے-ْ : ۰ 

یوں کے 2 ککڑےکری - 1 گلا پان یش ا ںکاؤیس ا لکرعل۔“ 

لوگ اور 2 تچ وڈ ہر دونوں ک1 کپ پاش ماگل ال اس شی 2ساد مرن اور 1+ 01" 
استعال کر ۔اکی ہے بھی اور پی ٹکاھارگین ذوروجاناے- : 

اکا او دلو کا زین دوفو نک 1ج مقزارلیش .یکر ےکرپھکڑانے کے ہعزاستا یک زین - 

بھی ہوئی آجوائی 1 تچ اور 1/2 اشک دو کونلکر 2 خورا کک شور ما خل بید 
استعا لکریں- : 

جب بیشی بڑنھ جائی ے1 ضقوں مس پاخانرخنگ ہو ےتا ے-ا لی حالت مس پیکادرجز کی ے ڑھ 
جاا ال کے لے باذک کرای ریو کائی ٹا ڈکرکھانے کے ۔اتھ متا لکریی۔ یہ ً 
گیا خکایت 1ہغنترٹش ڈور ہوجا ۓگی- 

2سلگ 1/2۸ زیم ریژں/1 کپ پان ال٠‏ جب پا12 ۳ 
گی اک لاکرہیلں_ 

07 لیو کا یس او رت ےکا نزیس سان تو ںکوطا/روڑا ری ۔ ہنی اورسو مکی مارک 
فراپی جا گی ۱ 
اکر ہڈٹی بادبارہو ای ہاور نوں نی موج یآ گئی ےہ یقت( کے ہو ) کی یی :ناکرکھامیا۔ 
12 تہ پچ کاو دواور1/2 نج ری سان دوفو لکااستما لکری۔ 

وی لکن کین رن بنالیں سنا یس سے 10 گرام پر نکو پا یں یس باندھلیل۔ 1+1 پڑیا 
چو نت دظام پچھا کی ات استدا لکریں۔ ٠‏ 


.مو یکس لیو کس +اجوائین مہ زنداجشک :4۹ دانے سا ہمر ھی ہوئَی۔س بکو لاک 1/2 قُ کھا ا کھانے 


کے بعداستعا ل۸ریں۔ ‏ 
ان ڈیہ ندھائکف جن تر رای ظارش رض ان ا ٠‏ 


: لپن کوکھات ھا نے کے بعدددرا نی دشا ددی اچاچ نے لی 
7 لیک ہراس رما ام کک اکاڑماتاکرۃ اں_ 5 


۷۸۷۷۷۶ "000 


گم ماد علاع کانخ زان 
٦‏ 


٭۴ 
پ٭د 


سس یس جس ٭ه 


جع آ 


اعد 


58 پٹ تلق ار ال 
مغ کے 0ے “سیا مرن کے 4 دانے 4 ینگ ۔الن س بکوباریک شڑیں لیس - بی زاس می شتھوڑ یس ی نی 
طلائیں۔ا سپٹ یک1 کپ انی کھول شی ۔دن مل جن با بل ۔ا ط راب ڈشم یم ہو چا ےگا۔ 
کھا اکھانے کے بعد 1/2 ک پکان کااستوا لکریں۔ یہبڈشھی و رکرنے مس بہت مفیرے۔ 
بیاز کے کو1 کا مقدارٹش نےکر 1/2 کپ پان می ملافیشں۔اس میس 1 جنگ سوندحاششک ملامیں۔ 
د نر مین بارا ک1 دج ےکپ انی کااستتا لک بی- : 

0 گرام نگ دجضیاء 10 گرا مسوندحاششک٠‏ 28 گرام ساد مرح تیوں چو ںکوشی سک چو رن نیش ۔کھانا 
کھانے کے بحد1/2 جو رن پا رن ۱ 

1 آپ پان مٹ 2ت زیر ہڈا لک پا کو آگ پرالے کے لئ رکددیں ۔ پا ای کے بعد ج پآدعار: 
جائےذ ا کی3 خورالیں بنا اکراس ےکی ءدوپپراو شا مکواستعا لک ہیں 

کک لے پرخون لی۔اس مس ل1 جج زمرہ 1چ بھی ہوئی سونفداود 2 جنگ یٹک مار چو رن تیارکرلیش۔ 
ال سے 1/2 چو دانگرم پا کے ساتداستتا لکریں۔ ہر کا بش کے لے یہن تیر بہرف 
دوای ہے۔ 

چم چچ میں زس5 سونرعا مک اورسیا دم کا ھا را ارہل ٌ 4 
000 لک کائک 1 تاد 2 جنگی سا شک می کے وت ان دوفوں سو ںکااستعا لکرمیی۔ 

0 دن مک چو ںکازس ہہ کے مات ہد پپراورشا مکوچاٹے سے بڈشک کی پیاری می کان آرام ا ے۔ 
کہ یٹم کی و ےکس مب نکی ہدت پت گکو پان کو لکر رٹ برا ہت آ ہت یلیل بتھوڑی دس بعرگں ' 
مکنا روغ ہوجالی ہے اورمر ری شکوکانی 1 رام لے ی 
رات کاسوتے وقت 10:8 مُ نداجوائ کت لک یآ د ھھےکپ پان یش ڈا لک پی یں ۔ اکم پا نے کے بعد 
را تکاس جا یں یپا ان پالئل صاف ہوگا۔ 

دعفیااورمعر رک یکا کا ڑحاد دقن د نکک استما لکرنے سے بدکشی ڈور ہوجائی ہے- 

تھی کے پت ںکوڈی ںکرا کا نیس ڈنال لی- 1 اش گرا مھا لاکراستعا لک ہیں 

ادرک مسیا ہر ءاناردانہ سار شک نگ (2 گرام دارڈنی۔ سب چتزمی 10+10 گرام لن ےگرٹو رن بنا 
ھں۔اس میں سے کے گرا چو نت مگرم پا کےساتھ اتا لکیہ ۱ 

جال نگ چا لک گ می مو نکرا سکاسم بالیں یہ کے اتھ ےچ یچس مکااستا لکرمیں۔ 

رسپ طکئی ہواورہار یا ڈکار می ری ہوں ج2 1چ ادکھافن کا “و10 لاس پاٹ یں لاک پی ن_ 

2 کپ نی کاپای نےگرااس شی لک نو نےکاپچو رن اکر نے سے پیش یکا شلایت زور جال ے- 
اکرکھا نا ای ط رح ےکم مہوت ہواود پا خاشہ لا جا ہو:102 عددسیا ہم نے کے دانے گی سونر اٹک 
0 گراماجوائیء5 گمرام نگ پود یناور 2ہی الا گی کے دانے.۔الن اس بکوشی ںکر چون بنالین_ اس مل 


۷۷۸۶.٥ 


سزحت 


گعریاوعلا ع کانزات 


59 یٹ تماق خماریاں 
ے1 و نکھ اکھانے کے بدلیش ۔ا کان ارد ن تک استعا لکرنے سے شی ڈدرہدجائی ہے 
انا کی ھا تک برلیھو ںکا زس موا را پروی ساہ رجا ٹیک ذییں۔انائس چچباچاکرکھا یں راس سے 


یڈشک نت ہوجا گی۔ 


ادرک کے می یھو اساش ہد اک ھا کھانے کے بح رجاٹش_ 

تی لی چو ںکوی ںکرا سک10 گرا تس کال یں سای ل1 چچگی سون اک و112 جگی ساەمر کا 
پچو دن ملافیش کان اکھانے کے عدا سکااسقعال دپبراورشامکوکریی۔ “ 

پل * گرام وھ گرام سیا دمر 3 گرام رتو ںکوہلاک رگ کے ساتھرد نمی ین پاراستوا لکریں_ 
ادرک 30 گرا مب نک 1عددگی: سیا شک 2 گی۔ سب چیزد ںکوس کہ ضکھر لکرلیں۔ اس کے بعد 
شا مکھاناکھانے کے بح استھا لکرمیں ۔ اس سے اپارہ ؛ُے بشمھیء پیی ںکگس ؛ یکا دددوغیرە ہب 


ب5کضٹ“٭۲ا را م‌لماے۔ 


یف یف 


1ئ درائی ن ےراس می 12ج 000000ص 0 

مل 2 پک ینک لیا جاک ہے۔ رٹ بڈضی کے راتھسام کٹ ار ںکیھی بنکردق ے۔ ۱ 

پش ل15 لال ش ریت روزان پینے سے بداش یک امت زور جال ے- 

ٹا ٹر کےس یٹ تھوڈاساسونرھا نک لاک رع وشاماستعا لکریں۔ 

پد ےکی چڈن ہش نگ زمرہ سیا م شک اجوائی وف ریرش ۔ ا چٹ یکوکرانے کےس ات کھاکیں۔ 

نکی 1 عدوگیاء ادرک ہدیا دید :نک سیا وم ء1 پا لیو کا نہیں ۔ سب کو لاکرچٹئی بنالین۔ اس 

کوکھانے کے اتھاستوا لکربیی۔ 

ھڈے پا مش1 301 

لونک 2ود * کوٹ پرڑ2عدد درتوں چڑ: یں کو1 کپ پان !بل فیں۔ پای جب 1/4حضہرہ جا ے ال 

بکاڑتھےکوکھا اکھانے کے بحداستتعا لک رمیں_ 

یموں کے وس م کسرلوکر لکرےپاش۔ 

اجھائن 100 گراممنکوٹی 0> گرام۔ دفو ںکوشی کیہ کرس 27 7 رامک مقرارگادظام 

کچھا پچ کے اتد استتا لکرمیں۔ 

شی ل4عرپڑاں ھی ہوک سنہ 1/2 تچ سوندحاشک 2 چبگی۔س بکا جن ہنا ناک راستعا لکرمیں۔ ' 

تی ش2 گرام:فشادد 102 گی ری 1 رام تو ںک ھک رڈ رش ۔ااسی یس سے 2 ماۓے دوا 

کھاکھانے کے بدا ۱ ىَّ 
پت پت ل ےگرال کےأو سیا وم رت کاگرن اوریمو کا تس ڈائیں اس تج کرکھانے شی وور ہو 


ہو5 


. جا٘ے۔ 


0ً و٤‎ 


گھ ریا علا عکاتزان : )0 پیٹ ات عاریاں 


6 ۔ جڑ یئ ول ےعابخ 

شل کی4 عددچتتاں مم کیکوٹیس 2د 0+0 02 خوراکگیں 
یں هد پپرادرشا از ے پان سےاستعا لکری۔ 

- بھی ہوئی کوٹ رڈ 2 عددہ بعد دوفو ںکوی ںکر رن اش کت سج ءدوپپر : 
اورشاممکھانا اکھانے کے بحنداقا لکریی_َ 

٭2 پ یی ڈراو رن شر کے ا ا٠ھجا‏ جائٹش_ 

: ہل کے پتو نکی چٹ یٹھفڑاساسون دا نک ڈا لکرتارکریی 009 

٭ 1ا س 174ج گو دای کے اتد اتتعا لک میی۔ 

٭ او کے پچ ںکویشی کرس م چو ساسا شک ڈالیں نموصلوععوز 

ن٦‏ رن کے پچو کے رس می سوندھاشک ڈا لکراستعا لک رین 

٭ے پت جا نک یکیو شف می کون لی . برا ںف او زان رنالی۔ لی کید ے اھ شید 

٭ انار کو نکوڈھوپ میں خ فک ری . پا نکوشی نکر ہو رن الین سال یس 1/4 ران تاڑے 


لی کےساتھ اتا لکریں۔ 


8 2 روعا جوت ۱ ۱ 
ت ٭۴ ھا کی بچال: *اجوائعء دعضیاء تر بھلا (ہرڑہ کیو نول ) جھسکس ھکال ۳ٹ- 


سب تڑ فی ٹیاں جموزن نےکریں لش ال بی مو اسا سونداشمک ملالش نی ے18 چُ 
چون روذایکھا کھانے کے پیا کا نام فارائن ون ےل 

٭ سونفدہ ساد مر ء اتیل ءاجوائن ءسوندھا شک مسا ء زیو سفیززیہ سب 10:10 کرام اوروی راگ 2 ور 
عوکر ےے باقی قام چز و کی لیں اد پنککوگی می پھو نکراو شی ںکران تام چو رون شی ملا لیں۔ٴ 
کا انگ دشک پگو را نکھا جا ہے۔ ا پور نک1/25 مکرم بای کے اق استعا لک ریں۔ 

24 ہرڑڑی بچال *اچمدہ جن رک ء لوگ دا میتی سوندھائشک۔س بکوچھوزن کےےکر یی لی ۔ اک اگ ام 
مقار پا کے ساتھ لی سے برشھی ذو رہوجاقی ہے۔ 

سشہسیادم :ولہپ نچو نک :گی .سب چزریں جھوزن ن ےک ری لی اس می ںتھواسا جا لکوغ لا 
.نین چم راے ضنلکر ےشیش می سپ رن روزا ‏ اس مین سے 1/2 چیپ زنکااستعا لکریی- ۱ 

٭2 اجودکا پچ رن اورونھائشک ووخو لکی برابرعقدار ےکر با یک یں یں ان شی یں بھ کر ہیں ۱ 
روا انی کےساتھ 1/2 تج استعا لکرمیں۔ 

* تک ےر ےت 


۷۸۷۶۵.7٦ 


گع با دعلا حکانزآتہ ٰ 61 پیٹ ملق تار مال 
مق 7ر دص سرو چھ ا گرا مگ گولیاں 
بت یں 1 گول روزا تا تھا لکرنے سے بای شحی ڈور ہوجالی ے- 
٭ ہر زلك۷ا مود ند امک سپٹ اورسیاہمرؾ سب پچ ڑ: و ارم تن ارڈ یں لی زور8 گرا مگ ۓ کے 
۶ ڈدد کی پچھا چوس پر ددخو نکک گا تا تما لک یں۔ ال سے پڈیشھی وو موک روک بس ہے 
کی ڈیءاجحو ہسوب اُورسفی زم سب زی برابرمقداری ی چان نلیا می تھوڑ یی 
تی یں یچ اتکی ول میں ورک ری یکھا کھانے کے بعد 1ج چون نازہ پان کےماتھ 
٠‏ م-- انتا لکرریں. ہی ور نک ہداگولہ یی وخیر سب سآ رام ٹیا جا . 
بے مھوں کات (2وٹری) 2 گرا م نوا گی کارب 1 ران صری10 گر پل لپن فا ئھ تال - 
یپ ُ٭ سونفکاعرق بی لیٹ یس171 د ےلیو ںکا نس اورتھوڑ یی مھری ملاکر نے سے بی ود ہوٹی ےب 
ْ یھ الا یی ماود ول سن من رھاٹنکف ذس بکوپھوزانع نےکرہچو رن بنا نشی م سکلرکررکوفیں مہ ہو ر نک 
ا دشا خھٹرے پالی کےۂراتھکھ کھانے کے لی ۔ 
٭ دای :ون زمر ہش رخ الایگ. انان بک اداد نگ ری بی -12 تو نگم پان سےساتھ 
صتولری۔ ت ۱ 
٭ٗ برڑہ ز0ہ نول سنہ ساد مر یی رلک * اد ترک ءیارنپنگک ء اکفل+دعنیاسفیرزسیہءاجوائن ءاناردانہۃ 
پانویں نمک۔ !نع سب چچڑو ںکو ہموزن نےکر اود بچھا نکرچُورن ا 1 گرامپورن 
نے پل کس اتھاستولکرید . 


9ہ : تیا ود دک نا دای : 
ولآ ظ:.... 6 گرا۷ دن می بے پارشش- 
: جوا با...5 4وی 


080 ۰ گلا نس تار ۔- 
۱ جب علتقیت 3 2 ولا هدن یش دا رش - 
ِ" سس 


ف9ت 


و 30,65 ول ڈیم کا بات رای _ عفرا کاب ڑھناء مہ 


٭ 
× 
5 
٭ یشک 6 دش دہ ا 
5 
* 
* 


"وَ8٣٭ھ"م‎ 5 


گ ولا کا زار ١‏ 62 بیف ات جاںال ۔ 


می کڑواینء *اجم ت ےن :سرن گککا اہم رش بھاری بن گآ یاءکھاناہعمم نہ ہوناءکیس کے 
اث پیٹ یل دردادد پیٹ کاپخولنا بحف معدہ کے اتمگاس میس ٹریل )بدھناوخیر وی تتئلیے روا 
فور کا مگ ٰے۔ 
کھا اکھانے کے بعداگ ڈکار لیے پرکھائی ہوئی چزضن سآ جا بت انا سگلیںں-- 
اف بضماعمشل می خرای ءکھانا ایم ہونے ول یش دردجکن+اچا اتک بخارآجانے کے سٹو کک مرجاناء 
پٹ دددکھائی وت زکارم ہوئے تے ہوناء رٹ پشولتا رود سے بش ءائجیطرں نی نآ ثاء 
خواب دکھائی دیناء دانے رے پیٹ می ددد ھٹا پل بے سے جآ راس سو ہونا گید علامات مل ش رخ فا 
0٤ 7‏ دہ جاپے- 
ان بمیلاپینہکھاکھانۓ کے بعرتے ہونا نک دست مم حلیصدارلار ہزات کت رہ ےکی عارت.جمالی 
اورڈٹئحت کے بش کھان ےکا ہنم شہہونا یرمس ددد۔ ان علابات می ا پناس 30,3“ دی چا ہے۔ 
کھائی ہوئی کا رمضم ہدے پٹ شس ہے رہ نابککن تے کان ہونا پش چزوں سک ےکوانے سے پزشحی ء 
اسہا لک شثایتہ بھالی جکن ءکھائی ہوگی رد ں کا ا اتک تے کے ساخھ بویٹ سے لزاء ریف مل 
گوکواہ ٹک ایتہ بد دا ہکایک رح سے نہنلناء بن خنگ ہوا ہئیش چزو ںککھا نرک ۔ان 
ام لا مات یا لپ میا0 200:3 رت جاہے- 

تن لوک ںکوگویشت گی راہ ویر 7ص0 سی پضم نمو ہوںءو نک لن مرگ“ 
دناجاے۔ 
لم ہو کھائی دی یز و ںکیاتے ؛تے کے اتی انآ ناء تے کے ساتھنا قائل برداشت درد عاات 
تل می کھی پڑوشی سای حالت می مسر 1یکم مدنگ رن دیی۔ 

دی ےجھنم ہونے دای یز و لکوکھانے سے پیااءکھاکھانے کے دومن نٹ بعد یٹ میں دردہپاخانصاف 
نا پیٹ بیس اشن ہوکرتے ہوناء مکل یس !نکی ڈا لکرت ےکرنابکھاکھوانے کیموڈی دم ربعرتے ہونے 
کا ایت ءکیگ اخ یضام لٹھیککئیں ہے۔ ہیں م کو سام ہونا رشن پل جو رآ نا رخشیات کے استمال 
سےظمر حطر کا ہیاریاں ہونا۔ ان علامات یی ٴشنس دامیکا- مد مجر 200,30 “ہق چاہے- 

”نیمآ یوڈخم3+0ادد 30 “ابی دواے جوھوڑا۔ ا اکھانے کے بعد پٹ شک پھاراپن ہوتے بدا جال ے۔ 
خوردلاشا کےکھانے کے ایر عم ہد ےگ شارت اور پٹ م درد ٹن ءدستہ پڑشی۔ 
ایی عالات مال ہکا ک×200,30×,3 ۱1م دواد ناا چا ہتاے- 


ر7 ہا ہوچاۓ ے ہنی زی ان یہ ہواسے پیٹ پشول جانا ہوڈی رنق ہو بکھا اکھائے کے 


لعدایا 7ص / یکن ءوددس اور ژوددرے تار 4 ول اے بے شقء پیٹ مین پروقت 
اپ نک وں ہون۔ سس +0 200“ درا جاہے- 


۷۸۷۶ 


یس ارد دوس ھی فر سی ہے ہت تا تو مین ا 


ککریگ حا کاخزانہ 
تہ 


63 پٹ اق بارال 
بھی ڈکار یل پیٹ میں :ا پھار:او رج نکوھوۓ سےدددہ تق چزوں کےعلادہ اگ یکھانے پہ پیٹ 
و لے مین کن ءبھ بھی تے بھی ہوناءمنہ می انی رآ نہ ڈکا رم کخ لکر ت7آ 3 دوفیر:علامات شش 
”الو یڈ م200,30,6,3 دی چاہے- 
وڑعوں کے لعف معددہ بداشحیءچت لیے اوریککائ یکرنے ےآ رام ءکھا کھانے کے بحد پییٹ بُولتا 
وخیر:علا مات می ننگس می 200,6“ آاپاے۔ 
یدک خرالبیے ےبڈ شی ء یہ پُولنا تزاءبیت نی ەرتے وی رہ علامات می پاپ موا میڑہ مگ 
کااضتمال می ررہتاے- ۱ 
قوذ ت اط ضا 1/7 کر لیگ ڑکا ٹیک طل رت ےکشم ہن پریز کے وق تکھانے ۓے کے بعدکھی پیٹ 
ٹیس خراپی من ہکا ذ اق ہر ون تکحھن اق سماء پیٹ ٹل عروڑ کے سرا تجح ددداو رب کا لے )سم ؛چانا مھ بھی 
تی لک شکایت۔اان علامات می خی رسلف٭ے :30 ,200ر چاے۔ ۱ 
الکو ںکوشھی برڈشأم کی شثایت ہو جال ہے جوشراب انمون ءکونینء بھنک وخی رکا نشرکرتے ہیں۔ یں 
200-30 کی جاے۔ : ا 
تھوڑاسا کھانے کے بد پکلراگجورا معلوم ہوہکھاکھانے کے ب کروی :وکا نکا اتا ؛ پیٹ نو لناء پان 
پیک نءز بردست ابا رہہ پیٹ می زیاد گا سب رجانے کے باعحت سائس لیت می مکل, ڈکار لیم ےکی 
خوائشی۔ ان علامات یں جانا مجر 30,6 ,200 “دب جابے۔ ۱ ۰ 
اتی ین جک نء دل متلاناء پیٹ پشھولناءھھ بب بھی دست۔ان علامات می ”رم سافن 30.4“ 


دی چاے۔ 


ہلاچٹھی 1 وجرے پیٹ پنولناء پیٹ دددہزیادہ پیااس ہشمنٹڈری زس ینا عفرا دکیاتے ہزورے ڈکیار بی ءگنری 


. ال( اد مکھانے پٹ ےکیتھوڑئ کیک ٹیس بدا کی خفکایت ہونا۔ ان علا مات یل ”الیسزظگور 6 “ریں_ 


٭ 


٭۴ 


کھائۓ ہو ےکھان کا ای ط رح ےئم تہ ہنا یرف میں اإششن کےساتحوزد مروڑ چیخ لکی شکایت با پچھر 
تھویڑ یتھوڈی د بعد دس تآلنءپگےکھا تے بی ریف ٹیل مروڑ کے ساتھ تے ا پکائیء ریف ٹ سکیس کا تع ہوناء 
میٹ پا رآ :مم الا نے ےآ دا مان علامات یل ملس دام یک مد رنج ر +200,30,6د یا جایے۔ 

پیٹ می کالہ ہہت زیادہ تزامیتہ پیٹ خولزاء پیٹ م اسم ہو جانا کی می یکن ان علامات یل نم 
سلف×200,30,6ریں۔ ۱ 

ہذاکے باعت وف پھُولناء چچھاٹی کےاویری جشے یس ہوا کا دبا ءگنری ہوا کابار ار شلناء سم میں تکاوٹ سم 

چک راناء بھائی1 نا ەسرددداوریف روا کی تے ان سبعلامات مل" یر یکر رک -30,6 دق چایے۔ ۱ 


2 : بائوھک ماخ 


اراتا ۓگشری1 تی دب وسوں ہد ھا ساچھ رکا ملوم پڑے۔ پیٹ یں دددہش نر پا کپ رآ نا ئن رکا 


۴ًٔ و٤‎ 


رياعلا عکانزان 


64 ۱ ۱ یٹ لق باراں : 
ذا لت خراب ہنا ران رٹ کاجتا یرک دی گا ہد جورع دادجا ےن کو ہوجاتا 
ہو ر یسب شس وی رہ لا مات می کال فا6, 12ر چاے_ <. 
رس *لار بہناء گن ےکک پا 1 جانا و ا 0 ا 

ریف پیٹےکا عازنعن یا یک وج سے بے رش ءکھانے کا ابا یلگنا یا پچ رزیاد لوک گے,سائںش ٠.‏ 
کیچوڑ تی وقت من سے بل روم کے اھ ڈیا نام علامات می نر کو3 6اد یا جاے۔ : 
زیادہ بیشھیءزیاد مو کللناء زیادہخوٹی ,فراوغخض ا خوف کے پاعث بشحیء پیٹ دددہ ڈکاریلء وید 
ھولزاءکردر یکا اضتام ٠‏ ٹائیفائیڑ یائسی دوسری طرح اویل زیر کے بحتز لو کنیا ا پھرکیسٹرائیٹش 
(پییٹ یں زیآدہ ہواکا بنا کےآ ا کے با حٹ پڑت جائے او را نے گے ” اس 6دا 
ونام“ دی ہنیرق ے۔ 
انا ۓ عی7 سم ساففیح حا نے ئن 
ڈکاریل1 نے یک نہہوا مردڈءپششھن یکن کان دیروک دددکی عالت ران سب علاماتکود گر ۱ 
م ری کے یکن یقاس 60 ×12 دی جا ے- 
رڈ دا ہد ےکر ے و اد کات ما نے بد اہی 


12,65 لیف جاے۔ 


جب زہانسقیر: یدرکھایادے بجی خرال کی ویرسے پیداپشی می کا اہی ک7 7 
گڑواء پیٹ درد نی گی ہل می ای یو ںکوکھانے ےکی ا طہحت قراب ہو چائ ءزباد وگ رس سردبات 
پت سے گلا ؛فزبانہ یہ دغیرہ کے اتدروئی صّوں میں مان رعش ہورم ویر علامات مل .ا اود 
×3یم“ دجاے۔ 


تزابی تکی اتی ڈکاریلء بچھائی 09 رت ےشن کا ڈا کنا کے بج 


۱ مرے ازم ددزدہ چھاتی یں پیکن وظیرہ ہونے پا نم فا60- 12 کطاجایے۔ 


اکٹل ج زی ںکھانے سے بشھی ہوجاۓ و ”ا یکیوں×چے“ کناچاہے۔ 
اگ پیٹ شی لکندی +ذائجھرجائۓ اور بدکشم یک شکایت ہو یلیر یل 3ی12 ٹکو تاور امیا 7 
1 دو او لکو اک ایک ات دیں- ُ 
عام یا ملمومی بکشی کی حالت میں کیگیر یا سلف ×3 ء مکی فان 3او یٹ مکی“ الن سب دواؤں لک 
لاکرم ری سکودیں۔ ام وا میں شی نج نکھت بعدد تی چائل_ ٠‏ 
رای بش کی عالت میس *کیگیر ا لف 3 کالفا بد اونیٹ کیور ےس بکو لک رجش کٹ 
ارریں۔ : 
پش بزنٹی ار کا ذائڈرکڑدارے بی یی یا فا +3 پ12 دادر ایی ئوں. 
دواؤو لکول اکردیں- : 


۷۳.٠ 


گماوعلا عکائزاتہ 
ے٭ 


٭ 
٭ 
نے 


. و یا کیں؟ 


اتا لن وقت باائل سے بے 1< یں میں پچششن اوردردہو لگ لیا اہی کہ بی ٹک ام روڈ ہے۔ اس ؤاد گا 


65 ۱ پٹ تلق چاریال 
پیٹ شی بماری بی نکی حالت مل" کا یسلف رریں۔ : 
عق مد پدیشھی ٠‏ تیزابیت نے وخرہ یا حاات می نی فا او سمائلنٹیا' ‏ لاکردیی- 
گے می ںان شش مر واور دک گنی حاات مل“ مامتا ریں۔ 
زادیوک گنی عبات میں کیک فا 33یا 2ۃ سا نایا 2ا ما فا س×3 لاکردیں۔ 


۱ فذاور یز 
٭2 روزا یج کے وقت گے پائوھلیں_ 
س٤‏ گی جمان درشی کریں- 
٭ ہریینیاں کیل اورر یت دالی جو ںکااستعا لکریں- 
٭٭ آ نے یس برابرمقداریی ہوکرماکردوٹ یکھائہیں اود رای کلف توب چیا رکھائمیں دہ دو پر 


کےےکھانے کے بعد پچد یآ رامگر یں اودرات کےکھانے کے بحدآ د گنٹیب یں 


+ُ٘٭د رج صالےاولش لکھانے ھی شاب +انڑے ونیم ہکا استعالی شک مپی- 


٭ دی سے پر رع ک نف خالات :یی دح ہنفرت زیادہ بی کان کالا جن نا وظی کو 
انل مال دیگں۔ ہر ایک کا پڑت ناذا خ رسک یی یکل کے خالا تکاراہ 
راستآء پید >پڑاے- 

٭ پان یا کی حالت ئ لا دلیہ من کک دا لککچری 2 کااستعال 
کمہیں پخوک سے ایک وٹ ک ھا نات 


۱ ٭ دن ی کے 5لیٹ پا ضروریگں- 


٭ فرزنن ٹس رکھاپالٰ ە اگ بتراء الیک وخ دنین ھا ہیں ہمیشتا بل جیں۔ 

٭ ہاب ککمکن ہو ہکم ےکم دوائو ں کا استعما کسی تا رویادوا میس کائی مفیرہوثی ژںء 
کپوکران کے نی شر اتکئیں ہوتے_ 
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کھ ريد علا کات زان 66 : یٹ متعاتہ بیار ال 


میں7 زی کے مل ضے مر تھوڑ یی موجن ہوجائی ہے۔ جا خانے کے ساتآ نومء راو ان مکنا ےآ تو وجب نان 
کے ساتھ ہو 1و ردیڑ یں ا سے ن کا تار“ وی دست) کت پر ںہ اتپ ار نکھت کی مھ ے : 
یلق ہے بیاری کے جرانم مریی سے اخاد شر جے ہیں ھکال اس پا زانے یھی ںہ جرام دواپنے 
سہاتجھ کا نے جا ی ہیں ۔بجرجب دوکھانے پیٹ ےکا چزوں پجشھتی ہیں ددا نکویھوڑ یق میں سان چچڑو ںا 
کھاۓ والوں ک ےینس میس دہاشم ال ہو ات میں ۔کچایا یلم ہونے والاکھانا اکر پیٹ مل دینگ پڑاربتاے+ 
ظا مات ضا قراب ہو جا تا ہے اورآ فو ء نیز دوس رک یی ٹکا بیاریاں بیدا بای ؤں۔ 


ار یکی شیاخت 


یک ہونے پر باریاررصتآ تے یں اور پیٹ مل ا ا تو واورنگی ۰- ھی 
تا ہے۔ یپچٹی 2ر نک ہوئی ے: 


وہ 1ری تپ - اس یٹیل یں دصت؟ ناممد کی بات ہے۔ ا پویٹ بہت انتا ہے۔ وت کے 
ساتمھٹو ان کے باعٹم ری کزددہوجاتاہے۔ اسے بفاریگ 1 جااہے- 


2۔امیک ڈیینٹری( مل ):- - اس یی م رٹیل کے یٹ شی مروڑزیادہور بے میں اود پاچ مجر رس تآتۓ 


ہیں ۔دست مم لآ ءآنی ے۔ 


گمریگو اع ۔ 
٭ کک یی کھاظ لکرم ری لکودیی۔ 

٭ دست چا اد رآنوء سےگھراہہوء نو سا مرن نک پودینہاجوائئء بڑکی الا گی اورسونرحاشمک 2 +دچگی ےر 
و ران نال دشا منڈڑے پانی کےساتھ 1 جو رن پا کا 

٭ جال ن کا زس ت2 تج ءعر لاب 2 جج رتھوڑی سی نی نو کوم مین لکو یں و نی جا مکی یہت 
ہف دواے- 

٦‏ ای کے جچوں کےآو کشر بن چھلکاپانی میں کھو لکرم بی لکودیں- 

ےہ 1 مو ںک یکھلیوں کے اندرکیگکری اورتھنڑ یہی ام نک یگٹھلیاں۔ دوو ںکوئی ں/, چئی بنالیں۔ اس میں 
تھیڈکی سی مرک میں 10 گرا چٹ یکودن یس ار بارتا زے پا سے دیی- 

٭ خنفآ وو ںکرداتکو ہیی سپھگودریں لع ای ھا نکر ا سکااستعا کید 

٭ کان یکیو ںآ دعا)ں) - ,یئ شی (نی ہو )ان سبکوددی کے اتھاستعا لکنا چابے- 

٭ 0 2 گرام جان کے درخ تک پچھالی نےکر ا ےگوٹ لیس یھر کپ پا ژُ اے بالیس - ال جب دا -- 


ْ (۷۸۶٢٢۰۰۵۳۶ 
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کم ريد علا عکانزانہ 


۶7 یٹ تلق وار ال 
رو جائۓ تو اس می شد لاک راستما لکریں۔ , 


سیاہ گا ج46 چُ 81 رک پنڈے پا یور موجالی ے۔ 


10 فا وو و اٹ با یل سے1 آپ 
پا نےگراس یا وڈ اسماس نک ملایں اسےدل نکر د وین باریگا : 

0 1 0[]|00ر|وم۰۰۰۸ 

آ مان کچھ ا لکیٹنی ای ۔ 1ج چٹ چھا سے لی- 

یٹ ئل اگ رکیڑے ہو ےک یہڑزے نو کی شگابیت ہو رات و تے وقت 2سد بک کرو سا 0ات 

0 گمام دی نےکراسے با یک یں لیا ٹس سے 6 گرام دا لکاپودن بدتی کے سام دی را اظام 
17 و 

تھوڑاسا زبرہ لےکرتے پرھون لیس ۔اں می ت چگی سورھاشک ملا لیس ۔ بج راسے مچھاسچ کے ساتھ 
استمالکریں_ 

کروی جو موی 16 گی اوت کے رن کے اتھ چا چکاستوا لکرہیں۔ : 

درد پقکیلا نےگراس کے درمیان ے2 ککڑےکگریں ء پچوراس یی بنا ہوازیرہ او لی سا ٹک ڈال/ر 
کھاجایں۔ ٠‏ 

ایج کی شنکایت ہو نز کک لک او داا بی لکامریے مر 2807 

تا زے اود مکرکاکے ہار پاپ کو چبانے سے پچ ال نع 

سو فکاجل 5۰4 نرک مقداری تھوڑی ہشکر میں مک ھن 
0 گرام وف اور 200 گرا ری دو اکر یں یش ۔اس یل سے ل1 و رن دن می بن چار 
با ا تما لکریں- 


.۰ 0 عگرام نک ون کون ےکرتڈے پر یشون لی ساس میں ای بی مقدار یں ٹپھی ہوقی مصری بالیس کھنا 


کھےکے اس ش سے 2ت ےر شا یڈ ال ےل 07 ایم می بھی اضافہ+دگا۔ 
لی ک ےپ لکی و کک ری 20 کرامء سو لکا اکا 1 دفو ںولرک ء٭دویراورشا مکراستمال 


کییں۔ا یں بیں چی7 نو انل جا ۓگی۔" 


مجتروں کےتھوڑے سے تیگ خن فک ری .اس کے برا زان یس من کے یل کرکھرل شڈ ھی ںکیں۔اس 


: فیکود ن کن چاربارچال یت 


ظا 


10 رام دعطیااور 10 کرام مونف * دو کو پالم نگودیی یٹھوڑی دی بعد پان بل دوفول چڑو ںول 
یس .یکراس با وی دم بدییں ۔جانء پیا ا بک جلن اورجی کی ٹین ڈور جا گی۔ ۱ 
12 کپ ا اکا دن2 نا دوپااریٹے ہے“ چٹ یکودرو کے می پڑت ے۔ 


(۸/۸٥۱۷). 


سک ياو ملاع کاخزاشہ 
٦‏ 


68 پید لق عاریال 
وم نے پر پاخاشذیادہآ جاہوء ہیٹں یں ہوازیار گنی ×ھنزاری عالت می اعد چو برڑخونںک/ر 1ج 
اجوائی, 12 جغ سون ہت تھوڈاسا رک اورسیادنمک 2 12 اس بکوشی کر چو رن الیل ص0ج 
1ٹ پخو رن دن ]سن باراستعا لکریں 
ولس یھی میس 2 گرا سونف پنون لیس ۔اس می 1/2 ٹج کپنگری اور 1/2 و رن کان ۔اں 
یس سے 1/4 ےو رن ایک خوراک کے اب سے ون یس تین باراستعا لیکرہیں- 
گر بی کے باعت بی می 1 فو ری نکی ہو2502 گرام ڈددہ یس 1/2 سن ڈا لک رأبال فی جب 
ود انی طط رع ئل جاۓے ا ےآ گن ےا جارکرھنڈاکر کے پیش سان کاو نگھ ریم سجن باراستعا لکریں- 
ای کے چو لکوٹی سک بچھاچھ کے ات تح استعا لکر نے ےئ لی شی میں کا نی 1 آرام۷اماے۔ 
جےکیلو ںکونی لکرا کا زس ڈکال فی ۔ ہچ سم تھوڈاسا زیردہسونداشمک اورسیادم رط کراستول 
کرمی۔چالپاجد نگ با قاعدگی سے استعا لکرت رے سے پیش ذورہوچائی ہے۔ 

1 پ پالٰكش10 گرا مو نرڈا لکراسے چھو ل کیلع رکوریں نون جب پل جاے اذ اے اٹل 
کھولکرپ میں 

راتکوسوتے وقت 2ت پخول بای می کھو لکربگی مارکراستعا لکری۔ 

10 گرا کاداری انار لیا ن کون ککرکے اورشی ںکر ہن ناش ۔ اس پور نک 1یا2 پ 
پل گھو لکرون میں ین ہار باریں تین ارد نتک با قاعدہیٹے ےآ تو مڈدرہوجا ےگا 

1 جا سپخول با ا ںکاپھلکا از ددم می ڈا لکتھوڈڑی د رکیل رگرریں ۔اس می ںکھوڑاساز یرہ سونڑواور 216 
ڈا لکراستوا لک میں رر کی می کیی رخ مفیرے۔ 

خی کے پقوں شرچموڈی یچین کرٹ ویش ۔اے دنپھ رم شی چارا 7ھ. 

2عددیوئی ہرڑ ٤‏ سوف 6 مد دنک ہس بکووڑ یگھی مس ملاک رو نلٹیں ۔ پھ ری کر ہے رن ایال 
چو ران می سے 4 گی ہدنک ہا کھاکرأوی اذہ پل پالش- 

یھوں کے پت ںکویشی کرس تھوڑی سی تی ملاک راستوا لکیہ 112 فو ماود اوسر دوفو لکیےمفیرے- 
0 عگرام سیاہ پنے ک کو ںکو 2 لایس پالم پنگددی کا کاپ می کر ھا ہس لا 
کوپینے گول1 نوم جال رك زے۔ - 

2 خاش کو نےکر پانی کے وی ں لیس اس شی دتیملاکراستوا لکرہییں۔ 

بیز کےبچھو لے پچھو نٹ ےکگڑے دی کے اتک ھا میں 

سنیررال 1/2 کی 2ر1 تچ دوفو ںکو لا رکرٹیں ساس یش ے2 گرا مکی قارع اور 2 نید 
کوکھاتیںن ۱ 
عددسیا مین کفاپچو رن شہ ز کے سا تد نپمری ٠ن‏ باچا میں بڑکی کےس ات ْ2 لی ااستمالشرورکربر یا۔ ۰ 


۷۷۳٢١ 


ےل گکھ ما وعلا حکاخاتہ ۱ 69 . نت عاراں 
: راو دادتی کے ساتھرکھانے سے یی رک جات ے_ 7 
100 گرا سوئف پالی بی ہنگودیں۔ ا م تھوڈے سےسبنردقے کے پت شی کر لا لیک پچ راس پان یکو 
جا نکردن می کھوڑیاوڑی در بعد پٹ رہژں- ا 
نیٹھی کےدانو ںکاپ رن دی کے ات استعا لکرمییں۔ 


آیردیلل طارع 


اندر جھہ بی لگ ریہ رڈ سوففء زییہ نگ دحا اورسوندحاشک ۔ن بکوجموزنن نت ےکر و رین بنالیض _ اس 
چون یں ے33 گرام پر نکودن یں پپارپایٹنٹرے ای کے ساتھاستعا لکریں- 
٭ 1ئ سنفاددد تر لاد وڈ ں کاکاڑھا کر سال ری ٠.‏ 
ُ ٭ اجوائن چا کی جڑ فی دز یہ سونٹ سیا دھرج ءچھوئی الا ہی ۔س بلابرابہتقداریٹش نےکر ہیں یں ۔ اس میں 
ِ : سے6 گرا مکی مقدارکم ای کے ساتروزان ددنوں وق تکھا کانے کے بوداستعا لک بیں۔ 
٦‏ ٭ سذ شی ساد سرجآء جواکھار سوندھا شیک سب کو باریک شی ںکر چو رن بنالٹی اس میں سے 6ا گرام 
۱ .ح. ڈول تازے پان کےہاتھ!یں۔ ۱ 
کک سراشھ کی جڑ ءدائزد الد ہلگ ء ہرڈکی ہچھال+دیودارسونٹانگو سب بےزریں جموزن نےکران سب کا کاڑھا: 
بتاکردوزاناستحا لکریں_ ۱ 
٭ زق :ٹیل سنہ سیا وم رجا لڑکی ہرڑ ان س بک برابروزنن یش لن ےک ری فی ١‏ اس میں سے 2 جج وزن مل 
2ٹ ول ڈالی۔اس ون یش سے گرا م پچ ران تازے پائی کے ساتھلیش۔ 
3 یلاھوتاء الا سارکندجھک :چی٠‏ پر ڑکی بچھالی۔س بکوجموزن نےکر بادکیک ھی ن ٹیش ۔ برا ےتھو ہر کے دو 
.دش پا فک کک لکریں۔ااس مش ے3 گرا دواروزاش گرم بای ے لیش۔ 
ٰ ٭ سونفہ ہست او رنہ الن سب چو ںکوجموزن نے یس سونف اور ہر ڈکوگی میس بنون لی . پان 
دو ںکوھی ملاک رقھوڈڑی سی مھری ملاٹیں۔ 2 گی مقدارروزانھنٹرے پا کے ساتمدکھاہیں۔اس سے ثول 
۱ : 1 تو واود پیٹ کے مروڑڈدرہوجاے ژإن- : 
ند سا ہ مر ء ل٠‏ اجوآئی:سوندحاشمک :فی 2رہ ءسیادزیرہ سفن 10:10 گرامء ینگ 2 مگرامء یگ 
دوک رکے باقی ساقں چو ںکوشی نکر مطالی ۔ ہی کی می شو نک یں لیس اوربائی چو می لالین۔ 
ان کو چا نک نشی می پو لی ڈشکن ای ط رع میں مغ ذارہواتہ ےا پور نک 2 گرا الم ٠‏ 
اا0 می لیٹسوفف ےعرق کہ رضرژں۔ ۱ 
٦‏ وید سیا مر ء ول ء پا نچ ئک :گی براہ کی مقدرار یٹس نےکر اج بی منقدار بی مالس چعما یکو لا 
۱ لین اق کی آ یآ بی ری کیگیلیاں بنا لیس ان میس سے 1+1 گول یع دشام نے پل کے ساتھ 


۷۷۶۲:۳, 


یلاع باخزان ‏ 20 یلق یاریاں 

استعالکریں- ۱ 

٭٭ : ۂ ناراد 10 گرا مء لی ہوئیینکریی پگ گرم 27 پت 2520 عدد اہک 5 گرا م+10ء 
15سا ہر کے دانے۔س بکوین شی ںش ا پڈی مھ ےیتھوڈیی پنیا دٹھوڈیٰی شا پاش 

0" گرا سونف, 12 گرا و لگری.10 گرام ریا ء30 گرا ری ء ح دض را گی ۔ انس کی ںکر 

چون ہنالی۔اس یس سے کچ گرام پر نکن اد مگرام شا مکوٹییرے انی کے ساتحداستعا لک میں سی چٹی 
11 اشہوردواے_۔ : 

پت اٹ یکامددا0 2 گرامء کیا10 گرامءپپاہواسا نک ٭ گرام۔س بکویشی ںکر چو دن بالیش۔ لس پان 
ٹم ے 5 گرا مپچورنیا ٹن یکااستعال روزان جع کے وق تکرتی- 

100 گرا سونف,100 گراماسپخو لی 25 گرام من گرا مال گی دانے ۔س بکاپو ران :ناک 4 راک 
مقرارییش با قجدہشورت سے وشام استعا لکریں۔د 


تیاوشد داونالی وا“ 21 ۱ 
٭ تماق جق..... 2 گرامء دن می قبارشش- 
<حت جشی......1 گویہ پان کےساتھ دباراش۔ 
5 سوفن 3۰ وت 
٭ 
٦‏ 
٭ 
٭ 


80209 
0 ٭ اک رج یکی شکایت بیو ںکڑے ہیں * پروی او نا اک“ باچاے۔ 

۱ اک رآ فو کی حالت لیعدار ءا مو نآ ج ہے, ہزوقت پاٹا مرن ےکا عاجتہ پاتھ پا مٹڑے‎ ٦ 
ال زیادہ گن در لمات ش* کے انرک 36ے دیں۔‎ 

٭ ہر ڑےہوئے ید داد نے کے اش فی 1نو وو لڈام پا ے30“ رت 

٭ تاب پاخانہہونے پرتلن ہکھانے پہٹنے تل دددکابڈت جانا :نیودت گن کے و تے مس پا خاضہہ پا خاندکرنے 
س6 ص0 

٭ مر نگ کان طا با اہ پیا زیادوگنا پالا یی ٹول مونا پانا ترت جج 


۴ًٔ "٤ 


سمگھ یکو علا کافزاد ۱ 21 پیٹ ات یارہاں 
جن پہحالت مات کے مم می زیادہ ہو جا ہے۔انعلامات می “تسم 30-62 'د تی چاہے۔ 

٭ کی ابق رائی حالت مین سیاہ زددھقرادی 1 فدءیی شک پٹ ٹل پارپارورد ہو“ یکوویٹی 2 و بٹاچاے۔ 

٦‏ ھردڑکی زیادٹی ژں اگ پاخا دکرنے کے بعدتھوڈا 1 رام لے یکن ہد پشول جائے اور فی 1و مآ نے بل 
2۷ ۴٥د“‏ بے _ 

٭ رای جٹی ی چ ینمی ر306 انج پاردایمارکیسو یمر“ کو لاکر چئ نددن می تن چارہاردیں۔ ‏ 

ك٤‏ جچئی کے بعدخت میں نشم رشن طرح کی جئشیء پا خانہکمعگ رن نع کے ساتحہ پیٹ میں زیادہ درد نیف دہ 
ھروڈسالہ علامات می ” کی ےکور مد رہ ,3 ,6دیںی۔ 

نو ء کے افو نک ذزیاد لپ خا تک رن ےک خاپ تصرف فو مکنا ء پیٹ یں یا ارم وڑاو شٹھی_ 
الن تھا علامات شل/ ار بکود 6 سے 200 ' تک دے کت ہہں_ ُ 

٭ رای تی نو گی ہوئیی زیادہمقدار شک و ء بد اور پہیپ۔ان علامات می ”تسم میں مرگ 3ٗریں۔ 

٭ اداد پاغانکرن ےکا عاہضت منکن پاخانہتہ کہ پاخانہآنے سے پل مروڑاوردددہ پا غخاترکرنے کے پعددرد 
چم ا ا علاات یعس یں مد رکٹ ر3 “دی پاہے۔ 

٭ خقااود پا دفو ںطر پٹ یں یلوس اکوٹا مم ٹر 200ریں۔ 

آخوں یں نشم اود برانی چٹ ہون پٹ ارجنٹ :اتیک 200,3“ ریں۔ 


بات وکیھک علاع 


ا ٭ یں یں نا قائل برداشت ددد ہروقت پا خانرکرن ےکی خوائش نون اورآ و ء ےراپ خائہ۔ ان علامابت 
ٗ ئن" یئ اد : : 
۱ ٭ اگکزآ فو ری ن ہت یککیر یا فاس ×3 یا×2 1ہ خرم فا 120 ءکی مور 30 کی خاس 3ہ میکنییا دس 
ٰ ×3 نی مکیود او نیٹ سلف+3 “ون س بکو لاکرد یںا۔ ۱ 
٭۴ پیش یں دردادرجکڑن+بار بار پا غاتہکرن ےکی حاجت : دہانے مرگڑنے اورکرم نک ےآ رام :ہوا کے اتد 
۱ پا خاش نا بواکالرکناہ ید شی لگ ڑگوابہٹ دش رہعلا مات مل میکنیشیافا س 60-300 ''دیں_ 
7 : ٭ بد داد دیس ت :بھی دست می صرف نو نکا آ زء پا انکر نے کے بح دم روڈ قد بل دردہ زہان خ٘ل اور 
فیا ن اقم علامات ش* یا ا120.6 “ریی۔ ۱ 
*۴ پیپ ادرنون ملا پاخادہ زبان شی ء تچ ےکی طرف یی رہ1 نوم کے وپ1 جو میں درد۔ انتا علابات 
ہے یی لیگ بافائی*3 ×6 “ریں۔ : 
: ٭ بفار کے مات سیلبا نہ ہیٹ یں دددہ چلا پا خانہ لیمد ار اورتزمروڑ کے اتد پاغانہلگناء بروفت پاغانہ 
دن قح نے کی خوائنل ہجیبھی ٹون کے اتددست۔ ان علابات می لا 'میگ نشی اس +63 دی 


0ً و٤‎ 


ول : ا ۱ : : 
گع یوما عکاتزآنہ : 72 : پیٹ تلق بیاریاں 
لوٹث: رد ا تم خو ناد لے اون سا قو مآ نے ےء یرٹ لم روڑ اود باد با پاغانہ ۱ 


کر ےکاحاجت-_ا انتا لات ش دو اتاد یسک ام ایں۔ 


پوچحت 


ا : ۶ اورپيیڑز 
٭ .سب سے پھگہ خحصہہ انی بیالی وكمءخوفء صدہنفرت اوررقاہت دقیرہ سے خودکو 
ا بھاجیں۔حص سے جی کی بای می جلد ل1 رام/س1: _۔ایں لئے د کو وم وو ری رکون 
ا کنا ناضروری ے۔ 
32 با یکھانے بعر ما ے دا ھانے یر اش ہونےو اتلچ و 
ْ روزا شس لکری ہل سے پیلیشسم رس زسوں سرت لک گی من شکرلیش وخ زس نازگی 
1 جاے گی۔ 
۱ می دشا یرکرنےکوگل اش دد یہ کےکھانے کے برک رآ 01+ 
١‏ کھانے کے بع ہیں 
٭ پر اکرنے وی 4 وی ںکااستمال شر بی یہو ںکی سادوروٹی :تر وک لوگیءیا الک یششیء ٠‏ 
" مو ککی دال وخیرہ کے۔اتی لیس ۔ پھو لکوھی بکان کی ءا لوٹراٹرہینڑی نے بین 
وی رکا تعال نک ری میدرےاوش کی جچز یں اورگی اتل میں تن ےکھانے ددکھانمیں۔ 
میک دال کی یسوی م ری کودیں شی زیم دیں- اف لیوں ٹڈ پئے ا٠‏ 
کے لے دیاجاکتتاہے۔ ‫۱ 
٭د کھانے کےوقت ھا نی گی یلا دی اض ورک“ 21 ایداورک اضتعالی ہلل نے شر یی۔ 
٭ را تکوسوتے وقت اسبپخو لکا چھلکا رای کے ساتھ 1ت کی مقدا رش ض روریں۔ 


_ )٥(دٌ1ہہ(‎ 


ار کید 

یٹ شی اپھار ےک باتک بیار یھی ضف میدہ کے باعث بی ہول ے می پیاریاں تن حّوں ۶7۰ 
میں-1۔ شارخ 2-دلء ری اور پڑوں کے جوڑ اور 3- کشم ( بی ٹکاائررولٰحّہ )ابا ےکی ار یلیٹٹرے 
اہول سے مم سے ن ےکرمقحدی ککا حی کو ش م ہااتا ہے ۔کھاناشنر ے ہو زمعر بے اوروپان 9000 
جاتاہےسسارا اتضامل رت( کس )اے پدا ہوا ہے اور ھی ہوا کے ھچ ر ہے ن۔ جب را اکونش 


تْٔ 


(۸۷۸۷۷۱3۱. 


کا ںہ یا ای ےر 


ع 


. ٹم کنا ۱ وو یٹ قاتیاراں 


.۔۔ ۶ت رض مز 0+07 زن ےک پا 
ہوثی سے یس سن ےکی دوس ریا وجھ با تھی ہدئی ہیں جیے زیاددورنش لکرناءزیادومہاشر تکرناءزیادہدیک پاھنا 


ککھناءگووناء تیرناء رات میل نجنا ہگھوڑے وخیرہ بر زیادوسٹ رکرناء ہت[ حن تکرن بش للکڑدابا سی ءز ہی اکھا ا کھانا 
رھ رج ءای اود اذ شراب چا ے کاٹ دکی دال جم کاو بن کچھ میرےاورش نکی ہوک چی٠‏ 


کھویاہ خی کچل صعورکی دال ءا ہرکی دال ملو یا وی ہکی دای سکوانے کے باع ثچھ گی شی ہے۔ اس کے علادہ 
باب ماخانہ تےء پچجینک ء کا نس مخ ول ای وی کور کے ےبھی ہواشق سے۔خو با ات طغزریں 


۱ و سیف و کا کو ںی من وا کک نیل نات :پٹ کب“ میں ضے اور تھ 


پان مل دددہا ےکاحالت باہو جالیٰ ے- 
ار یک غاخت 
شف کی لوک ہو چا ہے ال ادر ہد راد ہدنےگاے۔ کٹ بڑھ جائی ہے شراورنقد ے؟ واژ 


کے سما تج ہوا شر اڑیٰے۔اس سے گے اورولی کے ارہ ور یور نے تی :أوکنام درد کے ڈور 
سی گر فی ر:علامات+کھائی د یگ ہیں۔ 


گعریأوعلاع 


٭ اد رککاس1 تج ءیمو ںکا تس 1 دو سکولاکراس میں شہدڈال .پچ را ےآ بت ہت چا ئش۔ 


ًٍَ٭* مکی بد ین ٹیش یکا ا کان مررڑاے۔ 


** 5 سیون تھوڈاسا کافور آ عدوضرغ الا یی 7 تج اجوائیء 2چگی مارک ۔الناس بکوچور نکیا 
شورت ئی ترک رم پالی کے ساتھ فی 

٭ کاو ےک کی شات ہت چلداددائیکاچورن جھوزن نےکر بای کے اتھاستعا لکریں۔' 

اکفل اورسونٹکاپٹو رن بنا اکر رک ہیں کان اھانے کے پوس وڈھوڈکرکےروزاامتملیکرنے ےک کی 
امت زور جال ے۔ 


٭۴ 2 کپگا کال اد ہیی کس لاک نے ےک سک شا تو ددعد جال ے- 


۰ رذاتۂ کے دقت4 +5 او مرج شی ںکرگرم پا لال .راس می7 دھالیوں چو کر ما لیں۔ ا کا 


اما لے ہے“ کی شکات جال رای ے۔ 


7 نک سیا شک اوداجھائکاپد نکدانے ےکس اق را ے۔ 
تجنون کہ پانی مس ہگوریی و سے وو وت ا 


(۸/۸۱۴۱5. 


گر يأو ملاع کا زان ' 


٭ و عو جع و بر 


٭ه 


74 یف متات ایال 
صاف ہوجا ےگا اورک لک پیداہھگل- ۱ 
ماشہ 1جو ائ کو1 گلا پانی کےساخھراستعا لکریں_ 
پییں کأأذہ تار کات لآ ہت ہہ لے ےکس می کانی 1را ملناے۔ ۱ 
تھوڈاسا پودینہ 4عددسیاہ مرج کے دانے +2 جنگ ساشک اود 2 عددکیا نس بکوشی ںکرٹٹئی بنالیں۔ 
کھانےۓ کےا تاس چٹ یکااستوا لکریں۔ ۱ : 
1 پش ہیں ےو فردارڈ یکا ت لال رستولرریں۔ ٠‏ 
تو کے چو ں کاچ نس روزاد استما لکریں - ۱ 
وت اض راورگاس کے درمیا ن از :نا رک ےکی کم ےکی نی یکااستعا لک ی۔ 
اکرکیس زیاد وش ہق چپپل کے پچورن می ساوک لک رکھائیں- ---- 
گا کا ل1 کپ بشہد 2ت دوفون می ںتھوڑاساسیاانشک ملاکراستتا لک میں_. 
1 یا نک کے وقت ہارشن استعا لکرمیں اکر پیٹ می تزایت تی ہو نکااستعا لئ لکرناجایے۔ 
1 حا پان میں 30 گرام پبدینہ 10 گرام ادرک کےککڑے 10 گرا م اجوائئ۔ ان س بکوڈپا فیس اس 
می تھوڑی سی جڑتی افو لا فا ا سکاڑ ھھ میس سے 2 تچ کا ڑھاروزا تھا٤‏ کھانے کے بعد یں ای سے 
یس کےعلادہ بھی ٹک دوس رک ییاریا ںگی' ہو جا گی۔ 
0 گرام ھی کے دانو ںکوڑے پر پا سامنون لیں۔ اس می پ2 گگرام ساوک ملا لی دوفو ںکوشی ںکر 
پچ ان بنالئل۔ال مس سے 1چر نکھاکھانے کے بح وشام ول وقت پالی کک تھا تا لکرہییں 
وی اورسام کک چٹ یکھانے کےسات کھا ہیں ۔ یی وٹ باز کی کا چا گنس یو کک کی ءبدیشھی مال 
ویر کے لئ بب میرے۔ 
پیٹ اودر یا گی خرالی م۲ ںگذکاٰ فا کدہ پیا ہے۔ الس ل ےکھانکھانے کے بحد 1,0 گزا مض رو رکھانا چا یے- 
2 کپ پا شش ت2 عددلینک ڈا لک پا یکوڈبال لی .رنڈ اکر کے پا کو بنا جا٠یں۔‏ 
امرووکاس کےم رلیقو ںکیلئ بہت ڈا اتدےمرے۔ 
جےآ وک لکرا سکانس استعا لکریی۔ : ۱ 
کرک سکیف بو وی سے 17د ھھےلیموں کے ہیس میں سوڈ1ڈا لکراستعا لک ریں- 
کلوگیءزہیہ اوراجوائع۔ ان جو ںکوہم ون ب ےکی لی اس میں سے 1٦‏ چو ر نکھا تھا ےہ کے بعد 
روزا تہ استما لکریں_ 
لی اورونھائشک کے گرام نےکر بای سخ امتما لکریں۔ --. 
2 فک نے کے دفو ںکو1 جا پا کیا ل لیس یپا کنا نکرپل ی۔ ٠‏ 
2چ درف شی ںک پالی ےرا استو لکریں۔ - و 


(۸۷۸۷۱۷۱۱. 


گیا حا عکات زا .ےڈ پیٹ لت یاںال 


٭ٗ َ‫ ہل 


٭ 2 چے ود نے کے چو کا ئہں.آ دھایمو کا نز دوڈو کو لاکریِں_ 
ڈرزمڈل5مرپل ڈا ل/پالش ساس شرکھونڈکیی نی ڈا کر جا“ ماج 


7 
اکن لکوگیموں کےزس می سک اکرجاش_ 
٦‏ 


ان لے کے زس می تھوڈاسمادڑ گی اورکھان ماک استتحا لکمرمیں_ ر7 کی خال کوڈورکرنے کے ساتھ 
مات ہیکنٹھ کی یباریکشگی ڈورکرناے- : 

اجوائن اورسیاؤمک پچھاچے کے س ات استعا لکریں_ 

پرمنٹ کا تل ےئن نی کے اتد رہ می جن ابا دالس یا وو رکرتا ہے اور یٹ مل ر7 کو 
ےیل دتا۔ ۱ 

کھانے کے بعی میس اجوائیع اورسا پک ارپین 

1ٹ اجوائن 2 عد ضرغ الا گی کے دانے۔ دوفو ںکو پا مم تھوڑی د تک ابا لکرکاڑھاہنالیش۔ اس مر تھوڑا 
ساسیاؤمک اور پنک ڈا لکراستعا لکریں- 

بتک۷ ڑعایٹا اکر سے رت کدفایانزووجان إںل۔ 

. مو ںکتےپریشو نکی ان شٹیاہنملاکرکھا ہیں راس سے پٹ نر رک ہوگی لکل جات ےگ ہکرکادرد 
تھی ہا 3 رگا 2 


٭ بد 


اث 


ا 


خ‌‌أ۔٭ اکر کے پیٹ دردے پیم چا ہدیا از کات کوشک ۳ھ ھ002 


اف گاڑاگاڑ اکر ری ۔پچرا کالیپ پیٹ رکریں۔ 
* سن وڈااورسا شک شی ںکر الس پچ راس پا یکوکھونگوننفکر کے ہيں- 


جم کین تھوں ےلان 
٭ یل کے پے 4رہ مار کے تتے ۹عدد دوفو لک 1 کپ پان ٹس چا ےک ط رع الیل ۔ ئف ھا کرس 
02224) گر بیو اور ہڑوں دوڈو کو ہا“ یں۔ 
1ٹ تن ں1 بت پارڈ لکاقٌل.10 گرام پا سادا تکوسوتے وت یی ۔ : 
۴ی کے نے 4عددخم کے دب 2عدددوفو ںکو 1 کپ پانی یبال ۔ پائی جب 172 کپ دہ جا مت 
ما نکرکھوڑاسماسوند اٹک ڈا لکراستحا لکرمیں_ 

یکدار کے تن ےکاگد دا نے پرکرنمکر نک کے اتد استدا لکزبیی۔ 
ھی ی4 عددپتاں ء4 عد دنگ 4 خددسیا مر کے دانے۔سبکو1 کپ نما اڑھد یں 
شی ےکی پچ ںکالکا اکس میں ہب ت نام ندومٹرے۔ : 
موک ردکے دپنے سارشک کے مات دامتعا لکرییں۔ 


ےھ ث۱ 


(۸/۸۱۷۱5. 


گمیےدعطات کاتزانہ 


٭ 


یھ 


َو 


٭ 


٭ 
٭۶ 


٭۴ 


٭ 
٭۴ 
*٭۶ 


سیپ 


1 


76 پیک ضا وا زار _ 


سوہ شی سنا ہرڈڑہ یڑا اء چیا سون دحا نک مسا نججرنمک کھاراشک سام رح ہلوت ء پروی سولف+انار 


دانہءاجھائعءایودہٹتی دانہہتیلیاءس ہاگ بیسب جزمیں 6 6 گرام ماود پنک 1 رام ن ےکس بکوبا یک 
ٹیک ربنوں اود ادرک کے تی می کویاں ہنالی۔ 1یا2 سیت کاتام 


ایا بیالذُور:چا تی ںگی۔ 


اُددیدكعلام 

سنہ سیا ہم ء لی سونرھاشمک مسفیرزی ساد زیہء سب 10:10 گرا مک مقداریش نےکر بارکک 
یں لیس اس میں پ گرام خالمص ہی کی می بشو نکرشی ںک ریش گور کوکھا کھانے کے بعد 1 3 
کی مقزارٹیں استعا لکریں- ٰ۱ : 

ڈھ اک کے و ںکوآا لک پٹیے سے رن اور ید دددشل نا دو لماے۔ : 

زی+ئُل گان سبلؤ یذ رید ںٹرے 6 گرا رگم پا کے ساتھاستوالکریں۔ 
ضخرتع100 رام ر10 رام مھاظ100 گرام ۔الن امس بکو لاک ری کر ہو رن نال ۔کھا کان سے 
پیل 1ت و رن شر کےس ات استعا لک یں۔اے :ارائن پچ دنن کے ہیں۔ “ 

تو ۷ و سیت 
شام لین کے بدرکھااکھایں۔ - کہ" ۱ 
ال ےہ ںلبال /بۓے ےر گل مانٴے- چہ 

کک کاو م ٹکرک ٹیش درد کر کک یدداھاکرار یر ےےڈود پای۔. 
اگ چنگا ہی کی ملاک یینے سے فائد ہے 


ہو اك طعابح 


پیٹ یں زیادوکییس بن ےکی خالت می ”ای انییڑا ےکان نا دوب تاےے۔ 
رآ یٹ مل رک جائے اورپ دنین سے نہ گل وا بے ہل“ مر پیش کال مفیدہوث ے۔ 
سارا بویٹ ول جائے اود را یبت پ ینا نکر ےت اگ" آیں۔. 


یں ارک رکاکے باعث ری ںول جا دردہد یم پل یی سا بط مزائیف-_ 


ان تھا علآ مات میں" ایاییڑ کناچجایے۔ 


تخل کے جاعثت چویٹ کے اأو رص مل رت جم جائی ہواور یب پبیف مل دردوتا ءا ڈیم ییں۔ 


پیل رر اہمناہ پیٹ یلد کاُدیرکیطرف اٹ اولن جاناوشیردعلاات مر یم می 0 بناجاہیے۔ : 


: پیٹ کاو یرکی اص مر تج کے میتی ہوادر یچ کے میں تپ کاجاے۔ 


ْ (۸۸۷۸۷۱۷۱۱. 


گرا میں ا ا 77 ۱ پید اڈ واںاں - 
ےل سرت نیس 66 امو میا“ دیی۔ ۱ 
* ید یھو لے کے اتحوساتھڈکار نے ڑکا ولک الی ڑ3 “ری 


" اسسدت : 
٭ پیٹ یش ہر عکی ری نے بن کیککیر یا ذاس 30 یا12 کال سلف +3 نیٹر مکیو ر×3 نیٹرم اس 3او رنٹرم 
: صلف×3“ لاکرریں- . 


0+ 0 

کا اٹ کک با ش1 دعالیموں نچوڑکرییں_ 

فاقک ہزاورد الییں- 

روزاتکریک پان سد پندرومن ٹف کک پھر إں- 

یں پندرومنٹگگ پیٹ )پا ای دمارگھوڑ اور ہا می٢‏ اتھے پی ٹکو نتر یں 

پیٹ ینگ کالی پک یں۔ جب گی خلگ بوجائۓ با ے جادیی 1 بفنیٹک روزائقی سےعلا عکرمیی۔ 
رز شی نہد جا ےگ کپ ےک ہنی پر یھی یٹپ بانھا سک سے یت نبا1 آوھا گنٹک 
٠رود‏ ان کرجا ۔اا کی ہنی دشا مکودی با نیس ۔کرانے انا شتے کے بددنت یکااستعال ‏ میں ۔ 


بج کو ۴ص اع بد 


فزااور یز 


غ با تہ مدہ پیای کے جن لکونہرو ککرا سے دوس کی عو رت بی کال یی ۔ جییےخحضہ 
آ نے پ شا نا ٣ک‏ درو رر 

مان ورنش اور یٹ م لت اوگ1 کر اہ 

۳5 اگ ری بل اورر یھ وا و رد نشیا کاا تما لکر رج 

آنے کیاروٹی 990 نیت 

مرن مسا لن لکرانے' ہگوشت لی ءانڑے وشی ‏ ءکااستعال 6دکریی_ * 

مڑنک کی دا لک تی کے ساتھ اورلویءتزوئی ءٹییڑے, اک گا ود کک 
استعالکریں۔ ا‫ 

و ملق 7 کے رت 


000" ادا تنا 


گ ملعا کاخزانہ ہد یٹ لت یاںاں 


'(0187إزن۸0ھ) 


2 پپاریکیوں؟ 


مر ےم توزابیت (ی ڈیپ )کی مقداد بڑھ جا کوگی خط ناک پیاری نیس ہے ملین زی کے ضا خط ناک ۱ 
ضمرور ہو ئے ہیں ء نکی وج یٹیل ی کیم لی بن ا اہے۔ جولڑگ بای نس چ بی یے زود اور یکا 
1 ات استعا لکرتے ہیں1 لودہ اٹل چو ںکااستعال زیاد ہکرت یں ءا نکویہ یہار ہو انی ہے۔ال کےعلادہ 

ٰ یک کا ایم ہو انیس کا نے عفر ما موی کے مشوزت ےاج 
زیاد وق پاکوفوٹ یکر نے والنےلوگو ںاھی نے یا انگ جائی ے ے۔ 


بمار یک شواخت 


 + + 4-0‏ , 00 ناء بچھاٹی ء گے اور پیٹ ٹل 
جن مکھانے مں دی ھ ہودنا ؛تے ہونے پیینزدد نے پاش رخ رن گکاعقال( گر سے گن وال پچناد:) نل جانا 
دقیرہ اس پیار کی خائ علامات ؤں- 


کرماح 

[0٦‏ نو لے کا تس 1ت ء1/4 تچ نے ہے زمر ےکاپ رن معزکی اود 1/2 جع دش ےکاپجن لاک لے سے 
تقزایت ینوی دفوں می لکھیک مد جال ے_ 

٦‏ 1اس پان مش1 د ھھےلیموں کازیس مو کرییں۔ 

٭ زم ےکاچورن 1/2 گرا مگ کے ات لاککھامیں۔ ۱ 

٭ گے اور بھی می یکن باد با ای ںآ ناء بجگیا۔ ان سب عاما تکو دس ےکرھوڑ یکا یا توقت 
دولد ںکو ایک ساتدڈیالیس ۔ بک رد ےا لے پانی ں دی شبڑا اکر کے سلمیں۔اس می تھوڈراساسیتر ناوک ما 
یں۔اس ہو سک وشام چیں۔ ۱ 

٭ پییذ یس تیزالی عناص رڈ سے پر پریٹہ اتی ۶گھموں می ںپجلن ہسستی وکا وی ء جڑ زوین گی راخ سکاپولڑا ‏ 
ویر ہو جاۓ مو سونٹھ 1 تج نگ داز 1/2 و سو سوت ' 

ہے ٹرتھوڈڑیی معری۔ اکر ریت کین باردیں۔ “ ۱ و 

٭ ‏ ادرک اوردتیاجموزن نےکر پان کےس ات استوا لکزی ں٠‏ 8 جس 


ْ (۸۷۱۶3٢. 


٤آ‏ کم ماما خکاخزات 


1 


٭ 
.٭ل 


٭ ‏ ع ور 


ك 


بژ 


وا حا کو 


9و6 یں قلق ایال 
کے کر تے ہوں 29 چو فی کے زس مج رکتھوڑب یی مع ری ماک راستما لکریں_ 
کھا کھانے کے بحدونگ چو میں ۔اینگ مد ےکی ڑا آب تکوڑورکرتے ؤإں_ 
یھوں کےیس یس 12ج بھناز واور 1 گی ہدنراک مکراستتا لکریں۔ ۱ 
نار یلکاپالٰبۓ ےا( کل زومناے- 
1پ عر کاب 2ج ہچ نےکاپالی ء1 چُُ یو ں‌کا زیں۔ تو ںکوطا اک 3ے خوراکی لکرس اورغءدویبرو 
شام یں 
سیادمر خکیاجٹئی کےس ات دکھاہیں- 


جاز کے زس یس یموں نچ زکراستعا لکرس ا ے پیٹ *سچھائی اور یا بکیپجکن ڈور ہوگی- 


جواکھا کروی اشہرکے رات دشام یا ا 

کے وقت خالی پیٹ مو یکوسوندماننک کےس اق کھا میں بیان اگ رکھا کی شکایت ہوہ نمو یکا استعال نہ 
کی کیا دوس رکی دداکا اتا ریز 

جو تے کے نو ںکوتن ےرا نکاپچو ین بنالش اش سے 2 گرام پان لےکرش کے س اتا لکریی۔ 
ید ےکاصفا یکر ےگااورشحم سے فراکوباپرڈوانےگا- ۱ 
1ٹ در ککا ہس شی ماک راستا لکریں_ ٠‏ 
دی ےکا ہنی من 7ر کپ پاٰ می تھوڈی سی شگ را لکراس میں چٹ یکھو لکر بی جا یں بیعفراکو وو رکرنے 
یتر ہد نے ۱ 
لٹ جال کازکرتھوڑے ےگ وک اتلیں۔ ۱ . 
نردھنیکٹی ںک پان مت لکرش ۔ اس یی لٹھوڑاسا نک ماش 00-20“ 
پل کےپچلو کون گک۷ر کےا کاو رن :نا یس اس مض ے۶ کرام رن پا اککراوپ ال یں۔ 
گر یلاب یش چندنکا٘ل لا کمم با ری 

زبرداشکہ۔اان دوفو کو لاکر چو رن :نیش ۔اس می سے 1/2 تج ود کے اق استوالکریں۔ ۸ 
تن ےکاسا ا ککھانے کے سا تھرکھانے سے مک کی چکن زورب جال ے۔ 

ا آ و لے کے چون دی اچاچ کے اتماتم لکریی۔ 

پیک ادرشنٹراؤدد پردوکنٹے بعددن مج لک بارش 

شدیش 2 گی رڈ کاٹ نماک راستقما لکہیں۔ : 

کون ےکال 112 ہیی موئی الا رت لوت ار ستولکریں۔ 


آأُبیدلملاح 


:9 عراماناردات:0 گرا دار شی کت الا ٌ5 رام تی زبات +10 سك" ا 
."۸۷۷۷۷۰۷۲۰۰ 


یارلا عکاتخزاد 80 ے پیٹ مات یاراں 
دن کے کک سے کی کے ء5 گرا تدش یا 
دو پپرادرشامکزٹمنرے پائی کے ساتھداستا لکریں_ 
٭٭ تکچلا(ہرڑء بیز داورآتولے )یل ءزرہ۔ مسیاومرجے۔س بکوموزن ن ےک چو رن خاش اس رن شردے 
12 تشہد کے س ات اورشامکواستعا لکریں۔ 
موہ سیااننک بلفی بنگ:اناردات امرکل سان سبکچھوزن نےکرکوٹ ٹیو ںکر بش ۔ا‌چؤرن 
یش ے2 یا ورام کے وق لی کےساتھاستعا لکریں۔ 
٭ے سفید ند ن کاچ را ناگر موقواء چوک *فولہرکل کے چھول رنٹھی جچ ادا و ین 
پھوزن نےکر: ںکم ہو رن بنا کک ھچ ن۔ 
٭٭٭ اتی :ول 6ڑ ءک ڑ۴ منڈی۔ انس بکوجھوزن ےگ راوشی سکرو رن لی برای من مع ری اکر 6 
ہا پور نکویک ری ک ےرود کے سا تر استمالکر سی 
100 گرامنشوتہ یچ 10 گرام مھا 100 گرام و ںکوشی ںک و رن ہنائیش کھاکمانے سے بی 
ات .2ا ئ رن شہ کے جفژں۔ 
لعاب :کی داشہری ہد لاکردن می لک پاریفون گ وخ کر کے دریں۔ ‏ ۱ 
٭ آہبزرفگ 4گام .آ بب ۸ گرا1 تی 8 مگرانمء 1 گرام پانیم چ٥‏ لکرکے پتا ہیں ۔اکاڑھکا 
1بڑا ٹور دو کن بعد لی کو پلاتیں_ 


3 رر ٭یالٰدا' 8 


تی 
٦‏ 
٭ 
َ* 
٦‏ ای ..ت ےرام ے10 ۳ 
٦‏ 
َ* 
ات 
4 


جم 
- ایی ڈیٹی سے لئ" ھ1 لٹ3 “ کاا نوا پٹ دیدے۔ . ۱ 
٭ کا اق تراب ء ین می جک نہ ٹم درک ام ہدنے می پرال۔ ا تام علدات یں پا 


۷۸۷۶۵. 


ف ضف کب 


٭ 


رو ا پیٹ مات اراں 
×200:30:3*' کلاوا ہہ ٠‏ " 
بک ڈکارء یں ]ان ءابچادہ خزابیت :کھانے بے سے پیٹ می دردء گل اور اتی می ںی بھی 
تے گی ہذجاناس ان علاماتکود سوک ا لوڈ 3ء6 ء20030 دی۔ 
تزامی تک پا یاریشل سلفم“ عظررراے۔ ۔ 
چکھکھانے کے بحدالین ڈیپ( تجزاٗیت )کی ایت تہکھا ا کھانے کے بح سم ٹیس بچھارکی کن *نکالنٰء یٹ 


پکشولنا چھائی میس ین ء ہیں شس ذیادہ ا جانا بد با ڈکاری ںآنا ۔ان تام علامات مل نما مددگجر 


748 لجا 
کھا ام نے م نگل میں یل ناد کی شارت ٢ت‏ اتآ نا دہش بات اور 
أپکائی ان تام علامات مل ٹس داسکا درگ :200:30“ “تھوڑیتھوڑی در بعدریں۔ 


کھانا اکھانے کےٹھوڈی دیبع دمادواو تی کا میں1 نے بر ناٗکر باکارب 6د یی۔ 
پییغ یں ہواکےےت ہونے پ لاگو۔ 12“ ریی۔ 


کاو پک رف چڑھناءڑکارآ نے پآ راس موم و و ارجنال ۔6 در یں۔ 
تزابیت کے ساتھ پٹ جو لے پڑ ار بوویز-6ریں۔ 
پیںمکُولنا ناءکھنے ڈکار پیش بلیادست 1 تے ہوں :نواس میں نفی رمآ بوڈ ×3 'ریں۔ 


ا وھک علا 


یی بھارگیاین کائی ایس ڈکیئی فی کی جات می کال مل“ دیں۔ 


١‏ ضف پا مو کککی ؛ لے میں جن تزاوی تکاننڑھنایاگھٹنا۔ ان تما علامات ٹیل ”نٹ فا 'اوز 


سائیلیٹیا ملاک دیز 

پیٹ شی بھادیا بن ۂ لا ءہناء گل میس پانی 1 جانا ہنی تے ء بے فیق جن ء گے میس یکن تتزامیت د الا 
حاالت م7 میرم 30م“ داجاجے۔ : 

ا اکا ای ا رکشت ٹف یس ٠‏ 
کن اوددد کی می پجکن ان تام علابات یں م ری لک نین خاس 123-6 “دی ا۔٠‏ 

پیٹ شں ہوا گمرتے پیر ہے ڈکارہ چچراقی میں جن اتکی درک خر یوں یرک حالت مِ 


٠‏ نیلک ا1246 دب جا ج۔ 


ٹن زا تار انا ھا ہے رات مل 
رت ویں۔ 


۷۳۸۶ "000 


٦ 
گمريأوعلا خحکاخزاتہ : 82 .. پینٹھلڈ واراں‎ 


شُرلْعلاث 

رات وپیٹ نیا ودزصل یم کت کر اگ امھ چا 

ق ٹب یی پان گھرکرک سس لکریں۔ 

ہفتری ل ایگ بارفاقکگربی- 

شس لک رتے وق ت1ذ مھ ےگنےکک پت پ بای کی دحاریئوڑ یی اود پیٹ ہلاتے رئیں ۔اییاکرنے ےج 
کے وق ت1 خوں میس مع ہوئی خلا تال جا ےگ اود ہی کی جن ڈدر ہو جا ۓگ- 


۳٦‏ 88 یچچ 


8۶٤ 


دی ف سس 


1 
إ فزااور یز إٌْ 
١‏ ب٭ے باسی بارکھاداکھاناەم ری ءمصا لے دارکھانا× دم سےگشمم ہونے والی پچ ,سکرو 
ا مٹھائیاں ءدالل موشدہ پکیڑی ءپجوریء برا شے وخ رہکا اتا نی سکرناچاے- 
* چمو لی .وہر رشن وخ ونب ںکااستعال شدکریں۔ 

تردئی نیڈ ہہ پرول ءا لک بھی وظی رین یاں زیادہال- 
5 یئ اور میرے سے تار زی تکھاں- 
ْ* نی ےکوی حضہ ویر شی تزاربیتہ عق ءا لے اس نہیں - 

ً٭ ایت ہونے پرپائی ینگ ران جہپہول انا آفولہ تر یکا پا ٹیک مت | 


آ فھ تل ےکام رہ ءامرودہ ہبہ دشر ہت مفید ہل ۔اس لئ ا نکااستمال ذیادہکریی- 
ال بای می سکلف :عفرا نر اراک چزری او یل ال مفید ے ہنی اس میں نتمان 
کیاکی ے۔ 


٭ه 


٣ 


(ء۳1مرع) 


بھارییوں؟ 


اگکراسہال (دست) کے بش ٹٹئل زی ںکھالیتا ےنور دد کروی بہار کاشکار جو جا ہے۔ اس پیاری نل 
کے یکا ترارت مدقم جال ے اور متا یضام تی خراب وی ہے بھی اگیاازاع و ہیی 
رد تو یں چِ 


دہ 023ە0( 


کم رياوعلا عکازانہ 3ئ ۱ ۱ 000 
. 1ر گی رٹی:۔ ا وم ا 

چوک بادی چڑ اذیا ددھاتے یں ءا اش رت زیاددکزتے ہیں ما نک بواگندی موک پیٹ ک1 2ھ 
7-- حخے ہت : >0 

جاک مر مم زی رش دکماری جز وںکااستحا لکرتت ہیں ءا نکو ےہ زددہ نہ بج وست نے گگت ہیں۔ 
امٹٹو۔ ‏ ۔ ش9030 

ارک یئی بھی ہوک ہنی جز ییازیاددکھانے او رکھانے کے فو رآبعدرسو جانے کے باح کھاناپوزی طخ ہضویں 
ہوتااورآ فو سی تفضلآ ےتا ے_ 


بیار یی شاخت ۔ ۲ ڈو 
ث ۔ رن نی نف می کھا اک لور ےگ یس ہوتا۔ اس می گھاخنگ ہو جا جا ہے :یوک اور ہا ال ذیادہنیےءکاوں 
١ ۱‏ یں چاگوں ایرد وی رد درد جا ہے زبا نکاذائک یگ جا ناہے۔ مھا یکیان ےکی خوائشل زیادوہولّ 
إُْ ٦‏ . ہےاددباربارفقلآ ے_ ۱ 
۱ (ب) مفراویجلو مس نے زردادد انی کیطر نے دستکگ جاتے ہیں نی ڈکار ی1 ےک ہیں۔دل اور 
ٍ کل یسیک ءکھا اکھانے میں ےش اود پیا زی ے۔ ۱ : 
30 ہلماع ٠.‏ ۱ و و 
' ٭ سیگ ناکم وت میں .ان سب کوجموزن نےگرموا موا یں لیش۔اس ٹس سے ہچ دا کابڑھ اکر 
۱ پندرمد کک ری لکو ا قاعد و اورشا مکو یا“ ملاس مید مگ گنی کے لے بہت فیرے۔ 
۴ سن پل :ول شول ٠چ‏ رک چو یے۔ ان سبکووزن نےکرموٹ موا یں لیس اس میس 1پ رن 
٠‏ روزاضہچھا پچ کے مہات م لی لکو پلاھیں۔ روزانہ مچھا کا اتال زیاد دکراکیں۔ پ دا ٹیں د نگک روڑاز 
ںیہی ' 
ھ۰ تینک کرام وھ 10 کرام چو نک چے کرام ھا داد کرام ھا ہوا زر کہ 
.مم ھتاہ وا سماگہ 5 گرانغ ب۱ف وق ھک 2 رام الس بکوبا کیک ئیں لی بچلراس میں سے 2ے 
ہے ٹل ےعغعمسلںیں بت ٠ت‏ ُٰ ۱ 
: دن اع مفراوی ڈیا نے پرہتزسوت اوس واندداودہ دھائۓے کے ول۔س بکوہم وزان تےکراین ہیں ہیں 
ا کی سے 2 گان گا ےک ھا کے سا استوا لکر یں یرود ن تک ہیدواکھا ہیں 


۷۷۶۲:۳, 


٦ 


گ جاوعلا کا خزانہ ہو بی تلق یاریال 
6ب ہہ .ٌےےے۔سمحخمےلسہےےےے سشلسسشسسشکشھممچ س_ے___تسسدى۔ سس س/ شس سنٹسےس شس اسسشتے 


جاتطل, چک چندن سید ا ڈفک :اف بگی یم ین یکافودہ پش اون یدید وو دسا وم :ٹل بگر 
انگ ان سب کوہوزن نےکر با رک یں میں ۔ پچ راس میس 00 گرم می ملا لیس یادداکی مقار وگ 
سپ یکھا رم میں۔ا س ددائی ےجنگ یجھردواگا ےکی ھا ہا ات یرود ن تک استعا لکل یںی۔ 

٭ے ہرڑکی مال :شیل ہونٹھرسیا الک مسا ەمرجبان‌سب+10:10 گ رام ن ےکی خی سکرو ان ایس پھر 
اٹ ے 1ی و رن روزانہچھاچچہ کے ساتد نرہ د نگ استتعا لکرمیں۔ ی دای عگروی کے لئے 
بہت مفیڑدے۔ ۱ و 

اکر گی :عفرادی وویانی یو ںش مکی گرونی ہو خی لک یک ری ہکن چس یتر بالاء اگ رموقاء اندد و ہگو ٹک 

چالی۔س بکوہوزن نےکر ںکری نک ریس پچ راس می سے یھ ردداکری کے ود ۂ کے ای۔٠‏ 

زاردانہ 10 گرام ‏ نہ2 گراممء سیا و مرج گرام۔س بکوشی کی ھا نک ری ۔ تو ت مک ول٠‏ 
مد وکی بہار ہیی چنا دردہ بے تق او لے کے دردوخی رہ کے لئے بہت ید دداہے۔ٴ 2 


لیے مندرجہ الا تام دوامی ٗی رو اک دواحیں ہیں بن ہش مکی مکروٹی کے لے مندرجہذ لی دای اعد 


ک۶ منیریں:- 


٭* کیج جوضے ہمعری 0اض ٹپل وضے ‏ دھا بے کے پمول ت3 :اردان 3ح رساوشک 1حقہ؛ نکمم خ 
1حتہ یئل 1حقہ نتر بالا حقہ الا گی حضہ۔ الع س بکویشی ںکر با یک و ان بنالیش اس یس سے 
کی چو رن پچھا چ کےس اتد روز ای وشام استعا لک ید . ےپ 

میلک ج ہی کی جڑہسون پاڈاکی جڑمکٹاگی. رن یکی جڑءگھوٹیکنائی :کن نکی جن سنہ :ںول ء تک : بھلادال ء 
اجوائنء پیل خول, جو اکھارہ پانچوں شک ۔ ان س بکوجموڑن لےکروٹ شی مک ایک و ران نایا 
سے 2 گی روزا کوشا كک ے کےکدد ھک بچھاسچ کے سا اتھ رود نک استعا لک رج 


تک کھارہ جواکھا گار شک :سیا شک :سوندحا شک وہ یاد مر :شی اود رک یلا خول بسن 


بوئی پک جم ہی ک ےکاڑ ت با چھا ہچ کے ساتحوس بکوشی کر 112 چو دن روزاتہ استعا کر یی ام 
02 0++++++و9""[) ۱ ٠‏ 
٭7 سیاومرء ےکی تک مچوال اورسوندحائشک۔ نو ںکو رابک مقدازیس نےکرکوٹ شی کر رن نی 
ایں یش سے 2الت و رن و شام مھا کس تاقوا لکری۔ -- 
ےل یاگودااو رہ دوفو نکوجھوزن ےک ری ںکرابھی لی حگھوٹ یں اس یں دوا رس ےی مقدارگ ٠‏ 
انا ش۰م ولاک رین کے برابرکوایاں ای ۔ اس یس سے 1ء1 گول دشام ھا کے ات اضقدا لک رین >٠.‏ 
باگرموتاء لگری ران یووہخوشئے والا مو یں ان سبکوپھوزن نےکر چون ہنلین اس پور نکورگ اگ 


(۸۷۸۷۱۷۱٥۱. 


گریاط ‌کانزا 88 : یی مات یارہاں 
ڈوو ڑا ل کروی ( 22 72ت لئ یکاروزاتراستعا لکریں- 
یچ کرس ےت نگرام ۷اا قراسمانی 3 گرامءایسون ک* مرا زکفران 1 وسر کرام انس بکو 
ایک ینکر 250ب کرام دن می جن باتع لکریں۔ 
جدوار 12 گرامء یبی6 گرا ءبارشیل ودراگی 6 گرام بل سفیر چ ات "0 . 
2م سناس ب وشن ڈی پیل ۔اس یش سے 6 گرام دشا مین۔ 


رد ولإنالی زوا میں 


۳ 
آ : دي وا ۓگیر.۔. .سے پو ری جوارل یسام سےلیں- 
ا ٠‏ ما .....5ے10 000 
: : 
* 
٭ 


0 
٭٭ے کھانائممضہدتہو دن یآ ہوہ یا زیاد نی ہدکھا وا کھن اض ہوتے یکل جا تا ہد ان ھا بات 
میں سا۔30“ کااستعا لکریں۔ . 
٭ تی ل گی و رہ ےد شش 
طرف نما مو پڈ م12 “تل ریں۔_ 
* کت اش مک یکنردزی کے باعث ما ف یم ہوئے بی پہیٹں سے مر بھی خذئی چو ں کا عم قہہونء 
۱ ایاط ےکھانے پنٹیے کے بحدگی پھی کاخ راب ہہونءمُ کاذاکتہ ہروق تکھ فا رہہ پیٹ یل داش کیا 
۰ شکایتا لھا علدات میں نمچ رت سل 303-۰“ دید 
یوید م۲ خرال کھاے ایم ہوئے ینا ڈیہ یٹ بنولنا مزایت ہگ دتے ویر ویاعلامات مل 
ے۔ے. - متاخ مولائاس/ریں۔ 
ےن کااہوھ ام ون پہیدری دردہشلشن مرو جموڑ یتم وڑی در دا جایتآ نہ پیٹ لک کا 
..... تتت ودنا ہیس پا یآ ناوخیرہعلابات یں کس دام یکا در 6 ری 
ٍ ۲ تھوڈا اکھاتے بی اہ ت کی حاجت' تب سس شٔ 
۲ ییحٴ ریں۔ ٠‏ 
2 پاوصصطاع 
٭+ و کک 10007 ون 


(۸۷۱۷). 


کم جادعلا کا خزانہ 


06 من علق ماہاںل: 


سس رر ہو یھ سے . 


ذت پانض کیکنزدریء نل اور چچوائی می پیک نہ ھا ودای شورت میں گا نام بات م: 


مت نسراملیضیا ““کااستعا لکریں۔ 


یٹ مل ہوا ہر اکس پیداہو ےکورو ک ےکی کچ رن دوا” یا6 2ا“ نے می دداگوق 


: بھی دی جالی ے۔ 


یوک خر ارک زدری پگ رون یکی شگایے ستاوفی را اٹ کک فاس6+6ی×12“ریں- 
ار ا ق آ ت ال 4ے یٹ مارگ ؛قذت پا کیکزدری اہ ال اع تکی ال شی ویر ۱ 


یں نیشیا فا 26ز دیجاپے۔ ‏ 


مفاز ید ہاج پڑت این کا کھانے کے بعر رات ےکی نگ کاف لن مرش بھارق 


: کی چک نا ٹب ھولنا انا اوردہ ات پاش کیکردری ہویکی حالت میں 4 ڑم ساف0 63“ ریں۔ 


- 


اری یوں؟ ۱ 


بک خواک پیاری ہے اورگری کے مم ے٤‏ رم ینغ نوم کشا لق ا ھا 
مدخت تکیا جاے مم ری لک موتکک جو ال “یہ ارک بو یڑ ےپ ہے ان کب ائ ملظ ۔ ٦‏ 


ً7 فزااورریز ۱ 
ا 3 خْاوٗءَهٗ مگ و شید اق سے یز انال نر اض وف 
ٰ 


اس لے بھلوں یں یل یت انارہ امرود کیل ءلیوں مھت ےکاٹوس وظیرہ یں یں شس إ 
تردئی ملوکیء پل :ینڑےر میتی ء یا لک گا جر دی رہکااستخا لکریں۔ ٠‏ 


"٭ مرج ماس دا یس ہالئل ندکھایں۔_ 


٭ بیجم رش اوریرہا ٢‏ ای سےروزاتدگر ریا۔ 

٭ دا تکود تک چاگناءزیادہمہاشر تکرناءفضلہ بابیشاب وشی رود وکنا:قبا ص0 
تری۔ 

- ےکی لکاگودا :ڑکپ رن ءکھاکھاتے کے بعد با قاعھرگی سے لی مات با پر ٹاؤودھ 7 


پلا گان 


ای 6 کے سس ہا 


ستحت 


(تەہاف6) 


(۸۷۸۷۱۷۱3۱. 


رو یں مک ای کک ای ہا ات 


داد وا ہو ۱ پٹ تلق عاں ال 
ری ےہ ے٠‏ اہر ےک مم ویر کے ذر ہی ےچیای ے لتق 


٠‏ فَ5 گنی کہ پرد تشم تہ ہونے واج بکھانے بےقاحددجنت کے بعد پان پی لیے گند ےآ اود پان یا ناصٹد 
٦‏ ۱ فوڈےگئیی بیار یکل ے۳ 


ار یک غاخت٠‏ 


۱ علق کوتےہ 9-0 وے_ە0ٔٔ,‫‪۸( ااوٹیرہزیادڈق 
نے ےہ باب نو جانا ہے مرینس دحق ہی دی کر د رہوج تا ہے آمگھینں اندرکی طرف ٹس جال ہیں, اج 
ال مل درواورا اشن شردغ +چاقی ے؟ 0ئ")( می پالی حت ات 


گ یلاح 
١٭‏ پگ 1 گرام کاذر1 وا ظا ان ای2 2 گییاں 
دن‌ش من ارم کیرے پل کے ساتودیں_ ٠‏ 
0گام پیارکاہیں نکر ےکی فرب مور سا کک ڈا لکر پان پاہے۔ 

ود حاگلائن پاٹ گرا پر یکو لک بلانے ےب یکا فا دہ ہوتاے۔ 

سزنلہ 2ج بن لکاودا50 گرام اور اکنل سان تی کو لاکردن ئن ا ہا پا پلائیں۔ ۱ 

یم سکٹھوڑے سے پت و ک1 کپ پان لاکرپنیے ےکالر کے مت ادرتے یٹ اڑے۔ 
نید کیو ںکٹیںر ھوں کیےزیس میس اگردیۓ ےم! یش سکوکائی زان ند ہوتاے۔ 
: ےکپ پان مٹں ۹ تچ یلک تر لاکراوروڑاسا شک ڈ ڈا لگررکرلیں 7 ,0 
ٰ دیاعد پلائگیں- : 
. ٭ نشی 1/2 کپ پند ہے ازس ہر2 کنا 
٭َ جھم ہد یکل پکرنے بے کال وی پشنشھن ڑک جات ے۔ 
1 

1 

ا 


وھ ےی واج 


میٹ کو 25 کرام اکا تی 1 کپ ال اھکیس وڈ اک ما کارب 
کولاکرن ئل اد یاہبادپاگیں_- 

* ٹا کا پا با ار لا میں : ۱ 

٘ * 0 کرام جافل ہی ںکرا ےو می ما لیں 7 720س ھہ٭٭ِ""" ۱ 

0402.0071 سیں۔۔ 

ٰ ت7 ٭ پچ پیا ےکی شس دک خدامرت دھارا مگ پاتیں۔ ۱ 

۴٦ 2 "‌ 7ٌ‏ یت رت 


000" انا 


گز جو ولا ج کاخ ات ا چو ك0 


پایم کافرکاع رق ملاکردن بی لک بار بلانایاہۓ۔ ٠‏ 

* و و و تمہ ۔اجوائع کے 10 عددپتو ںکوئیںر 1 
یں یٹرے پانی میں ملا لا پھر ہرد کن بعد 4 4 تج یجول م نیش لکو پلاتے و ہیں۔اس سے ہی کے 

بر س ات ۰ 

0 گرام بڑی یا تچوٹی الا پگی نےکر 1 کلو ال میں ائھیط رای -پال٘جب250 گرا رت چائے با ِ 

فھٹڈاکرف-یہ پا توڈو تھوڑی یندم فی کو پلاگیں۔ ۔ - 

حرقالا نی اد رق سونف برایرکی مقداریش نےکر ڈالیش سا نے ری کو پان امہ باد با پلائیں۔ہاتش 

پودپنےکاعرقء اکا لجگا د نے رہیں۔زمرےاورڈ رن ھچک ساتھ لات رہیں ہاںے ‏ 

رست نابندہوجاتے ہیں- 

یا کی می لود بین اورلیمو کا بزابق دارم لال ۔ کل رڈ 57۲ 

٭ 250 کرام م کے چو کیل گ500 کرام پاش ۂالی۔ جب پال250 گنام جا با انکر ۔ 

مرف کوتھوڑیجھوڑی دب اد بار بلائگیں- 

تم رز مرن کے چو ںکو ا کک کے چو کو کر و رن ماس ٦.‏ اگ رن شھد کے تدم کبار ۱ 

باردیں۔- 

رک کے پک جڑیا کی پمال 10 سو ا شا ۱ 

ٹیپ نو وف ک رق کےماتوم رب کودیں۔ 

پالیبم قۂبا لکرکھائیں۔ : 

10 گرام پیازکےس یس ٭ گرا تد لاکرم ری لوتھوڈیتھوڈی دب ربعددیں۔ _.. 

4 او یکانےی اود پر کاعرق لا اک رمرلیخ کوک باددیں۔ پا نی گیل( ڈی پائنڈ رشن )سے جیچئے کے لے 


٭ِ 


*٭۴ 


ّ- 


٭۶ 


)02 71 


٭ کافور 25اس ء پر منٹ 1ذس ءریکٹی ۶ ڈیرٹ 12ا ۶۷ض" 
مر ہلاکھیں۔ جب بے مکل ہوکرسعرتنکافور بن جا یس ۴ سے 10. :10 دنس پرایک نٹ 
کے ادا ریژں۔- : و 
٭ جا ای بڑء *4عددسیاەمریء لوعد شی کے پت ساد رکالم کلگراقا راد ُ 
باد پلاگیں۔ کا 
س2 پ ںہ کر وٹ ٹں.٤‏ اناہب 


2 و 


کھریگ لا ںکاتزات ا و ۱ ویٹقلدواںان _ 
٠‏ .. چزوں یس پا ڈا لٹ کیا چٹ یکوباربارم ریت لکوچا ٹے کے لئ دیی۔ 
٭ یگوہ ساد مر :ٹول بکائو رون دا ئک ۔ ان تام چو ںکو 2ء2 گرا کی متقدارری یش ا نکوشی کر 
.ا سکی وٹ چو یگولیاںہنالیش 2ء2 گولیو کی 1 خوداک دن می تن چارباردییں۔ 
. پاکفلہ :اگ رم وق ورسیا+مر کا کانڑھاب اکرم رین لکوقھوڑیپتھوڈبی دسر بعد یں ےم روں کےتّل م کڑوا 
مو ٹ اورتا ماکاک رم لی کے سار ےش پرلگا ہیں۔ااس سض مکی اشن ڈورہوچاتی ہے۔ 
۱ اض ٹیسو کے پشول 10 گرا مکی شورہ10 گرام۔ دوفو ںکو پانی می شی ںکرائی ہنالی ۔بچکراے ملین کے ڈو یہ 
۱ ۱ 6 میں۔ب لیپ مر ریش کے پر دپہ جار بارلانے سے دس تآ نے بندہوجاتے ہیں- 
..... ھ" اگر رض کشم یس پان یکیگینسوں ہو: 1لیٹرأ لے پا یش 1/2 ٹاضمک 12ت یٹس ڈاء 1ج شف 
ِ جھوڈاسالیموں کا ؤرس ملاکرک بار پلاگیں- رہہ 
 ..‏ ھب سندرتھائ کون کے تی ںکرضم برلپلامیں۔ ۱ 
.سح .ھ"٭ ساہرج اک کے یچھول اسب 1212 گرا ملونگ 10 عدد ہس بکوڈی ںکر ادرک کے پانی مم لکمرل 
ا ٌ7 بر کےا ورپ کر کے رکولیس 100 ٹاک رام ور قکلاب کےساتھ پر1 نٹ کے بعد ری کود یں 
٭٭ے بینےےکیات دوک ے کے لے لال ای ءآ کو بفاراپلانامفیرے- 
٭ با گی اورتے رو ین کے لے م ری سکڑگڑی کے ھن کےاندریگری ہم را ڈنل سا ود ید 


مضص لاح 
شْ ٤‏ پیٹ شی درد بار بار وس تآ تھی دست بند می کی حالت اچک خراب ہو جائۓ :شس یں خوب 
بیدا جاۓ :"نب بی پلمم +30 “او کال ھشھھئ ×3 “ر2 کن کے بعد تی چاے- 
ےس اکرتے اددوست ذزیاد ات ہوں ”ریو مآللم 200“ دیں۔ 
۰٭.تے اود دس تیادہ نےککاس ہنس رڈیٹرارٹ جات یس ست من ےکی شمد بدحالت ہو ”کا بو درک یں۔ 
میس اکرشوری حات میں دوہ لے می مکل شس بر فکی ط رح سردہتھر یا دعائی دی یش سرت 
...وی رک خلا مات مادنا ×30 دیں۔ ‏ ۱ ۱ 
بذک دارصت ہی کا ےگا انی ہار بین ناس حالت می ٹا ہہت میرے- 


۷۸۷۷۸.٣٥ 
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یں شس 90 بٹف ‏ تخل مار مان 


ٰ 


٭۴ 


اس 
١5‏ 


مگھوں می رٹیکیاڈھ جانا شی لکابڈاہۃ جا ناو ںکا شکرنا شا بکائرکناء یقاب انل جاناء پل نگ 
پادپارتھ اگ ءز با نکا نگ ہوناد خی وعلابات ی۲ ”او سیمائۓ 30م دیں- ۰ 

اگر بیو ںکوکالر کی شکات ہو یڑ ”* کن ں0 آدیں۔ ا 

نے کم یک1 ہاش ہر ای کک إعر 1010ء 6ے 7- 


پائھڑکیھک عطاع٠‏ 


٭۴ 


٭5 


٭5 


٭5 


چاوی کے ما کی رپ دی داددستہ پچ لاٹ لککزود سم درک ویر کی علاات ‏ 
نانا×6 ×12 اریں۔ ۰ 

ؤں‌وہیز مجرنگ کے پت جستءداخت پھے وقت پڈشمی کے باحتکالر: اک اگل جانے وانے 
دستہمگرم پا ار دست ٹن کازیاددرونا وی رہ علامات مل" یکر یافال×6 ب30 رں۔ ۔ 
نفارگی شکامتہ بدا شی کے دستہ پنک پالی یھ دست من لے دست :نو لبون سر بلا نا بے ھا ء رکا 
شر ہوناءاجا اک نے یبد جا یٹک زکناویروعلامات مل ہہ کی 

پل یر ے1 آزاء لے لک کودت ارہ ےمعر زن :یل دارزبانءئ کاڈ نکی نکلناء 
پیٹ یل درووست مل نکاآنا۔اں ئن 2+6 “او کی فا ل7۷ تیب دارٹیل۔ ٰ 
چاو کے پان جیا ک مات کرس ارہ بآم زی ضس ی ےکوی ہوہان 


. ا لات ما کی فا×0×6د“ ادیں۔ 


ےکی حالت می کیگیر وت نت 07 کی سلف×3ء 
ار نر چا سان س بکو پالی کےساتھوتوڑیپھنوڑی دب بحددیں۔اگر “ 
ان سس بکودیے کے بعدیھی م ریب پرکوٹی مہ پڈ ےق یلیر پا فقو پ3 ہکیگیر ا لف ×3 اور ساملییا 
×12 ریں۔ 
دہت لگا جارہونا ؛تے :پیٹ م اشن چو نے سے با ہاشتی لات مم دردہ ہی شی مروڈء پیٹ کاھولناء 
ا کی1 ناء یکن دست :اچاب تکابڑے زور سے لنء پنڑلیوں ہم درورسالس لیے می لیف بی 
زان شاب رک جاناڑگی. شا کرت وت یف ان ھا علابات میں مین شیا فا3 یعس 


فذااورریز۰: : ا 
٥٦‏ ری لکولیموں پائیء یل ہوا پا ط ھٹا گےگرئی کےموم میں برف چو سے ے٠‏ 

سونفکاپاٹی 1 0881.۶ پ] إ 
٥‏ بر تس ھ٤‏ ۱ 
ریش کے رورس ۱ 


او اع 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3۲۱. 


کا دلاخ کانزاد 


چا یں؟ 


1و پٹ لت ار اں 


حراش کوک ھوں ھا ے کے لے دی جا 


پیادی ضخ اکم ہونے پرانادہلیموں یا مر یکا شر تہ چاو کا زی برف ڈا لک د یک ج١‏ 
کیا مم اگودانہ انتا لال وخیودیناجاے۔ ٰ 
: دوش دن بح دکھانے کے :لئ مون کک دای کےا ھروٹد یں ا 

ا 


** 
٭ ین ےک فی ا قاعدہذتےرہیں۔ ۱ 

٦‏ دلیہ پگی شی اوداجوائ کا عرق یرام ونے کے بھی یا قاعدودہپتر ہنا نان ۔ 
٭ میں کےفیف ہونے کے اڑ حایس کن بحدتک روٹی دخی رہ ددم ہی دیز ہر ظ 


می رر 


'۔ لصمقدجقعودں) 


شی کا مطلب ےہ پن ٹک پا قا دہ مفائی ہوا اورفضلکاخت ہون:ففہ کےاکاس می زیر وو ناو نو ںک ف گیا 
زدالہوانا۔ہ ری طور پر دشاماجایت کے لے جانا اے اگ رفضلہ وقت پرن أاڑے رھ ینا جاہۓے 


کن کی شارت ہک اف کے لا کے دقت کال زور ات ے۔ اس وقت فض ا ارگ ہوا سے 


علاما تڈیٹپہ کی ہیں دداص لیت کوک پیاریڈئس ہے دنک ٹن انے بر یتاریاں پیدا جات ہیں۔ 


ار 


ٹیس زیاد: 1را مکرنے خی زمطلوب زا شدید بای عاتم أقل کے با کی با قاعد:عاد تک گی :1 رام یگ 


درگ تک را ءان چچگےکی خذاکھما ناوج کی معلقہ پیر یں کے باعت ہو جال ے- 


کی شیاخت و ۱ 
ےہ پیٹ جس دزدہ نم ددد دلی متنلاناء پیٹ ٹس ہوا جن ہکھانے کور سس ویر عاما ت ٹپ کے 
اض مع مہو ےگ یں ٹن کی پیا ایا و ائی ے12 جو کی دونرکی اد ا ینگ جال ہؤں۔ 


میا علاع 


۰ رات کیو تے وقت ڈوزویی مق ڈا لکریگیں_ 


1 ھا وڈ تھوڑے سے مال جو ںکرک کے اع ام استعا لکزہیں۔ 


ھٹا ھا کے پک ےک کرای 


۰ ت0 حدد زا تک پا پنگودیں ا درم چپاکرکھا خی ادا یرے پان .اس ےاجاہ تک لکر ےگ - ِ 


7 


(۸۸۷۱۷۱3۱. 
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ہو عو و ہو بے سو فی سے شف ف يف سس 


کے ود نے 


٭ 


1-7 :. پیٹ تات یادیاں 
ا سی ین ۱ : 
کھانے کےساتھ بی کھانے ےی سک شا یت رود ہو جال ے۔ : 

مزی(چنا +گیہوں یاچنا+ ج برا رلمترار) اکیاروثکاستما لکرنے تی کی ظایت جا تق ے- 

کے دقت گن کات سگرن مک کے اس می ٹتھوڑاسالیموں نچ ڈکریجیں- 

امرودکھا اکر اگ راد یر سے ودھ ٹیلیا جاۓ ب تین کی ظکایتذدر×٭جان ے۔ و 

را نکیسوتے وقت 1 اریڈڑی کاتیل 7 تی ؤوددت می اکراستعا لکمرمیں- _ : : 

چھوٹی رز وی میں مخونلیں۔ پھر کر رن ال۔2 دب راودا رات کسوتے وت ای کک ہاتھ 
استما لکر یی أ کا جا گل کرآ جا ےگ اوشیخ کی شایت رخ ہو جا ےگی- 

1عددلوںکارن مم پان کے ماتھداتکوتے وقت پیش یا ای گل کرجا گی۔ 

مو ںکانزس 2ج ہی کرام رش ریت چاد با د نک لا تاریں- 

ھو کے پیغ سی بکھانے یی ور ہوجائی ےی بکوگیگیرسی تکھانا چا 

1ئ و لے کاو رن راتکو پا کے اتح یش 

خر بوزنرکھانے والو کاٹ کی شکا میں رتق_ 

دشام 3جو پا کھاکرگرم پل نے ٹیس وودہدہائی ہے۔ 

کا ٹما شر دشا مکانے تی ذودہوٹی ہے۔ 

مم اکر لو للا نکا پرگارد می روزایأاس نکھا نے سے زی ہر تا ایا 

تچہوٹی پرڑ سونف :مع ری ان تیوں چیزو ںکوجموزن نےکرشی ںکرملا :اس میں سے 1 و ران راتکا 
سوت وقت پان کے مات استعا لک ریں- 
تنق با ایک ہت تک روزات لق دک یکررات؟ تکو وی ےرود یلیل سا ےکپ لک ایت رش انی ہے ۱ 
نگ نون ےکاپو رن روزانہ 1 تچ کھاکھوا نے کے بعد رلیل_ 

1 کھانے کے بعد ڈودح پینے سے کے وقت پیض صاف و جاتاے۔- 

ین اوران ککامُد پت ت ام ضا مکوبھا ا ہے او فو ڑتا ہے 


: راتکاسوتے وقت و ودبمی 2چ لص شہڈا لکراستعا لکریں۔ 


لج نگ نو کاو رن ہد کے س ات را تکواستوا لکرمیں- . 

را تکو50 گرام یپوی مج کے وقت ان چو ںکیڑیرداویشک کہ راھا ین ... ٠‏ 
رات کوتايے کے بن میں پائی رک رہ کی ای می 1ک ڈال کیا وت ایی ا لح ١‏ 
تی زورہو جا ۓگی۔ ۰ 
مل مآ دالیم ڈیا ئیں۔ : 


000" ا۷۸۸۸ 


مک یلاع کاخزانہ دو : پیٹ فلت خار ال 


ےِ٭ 707۰ یچ ای ےا ات ۱ 

را تکوسؤن کاچ ر نکھا ا بای یس ریئش ڈو رکرنے کی رہف دداے-۔ 

موق ہرڈادشگ رتو ں 1/26 لاک ہار کی لی رات ھا اکھائے کے 1 وو 

سپغول دق رڈ 2د لکاگودا تج تو ںکومی ںکرچٹئی بنا دشظام اس میس سے 1 1ش گرم 
نود کےسا تع استعما لکر لں۔ 

مم کے ول خن کک فیس ۔ ا کاو رن روزاتہ 1 چی رات گرم می کے ات اسنا لکرں۔ 

کر ےکا ن1 ءزیر+1/2 تچ سوفدحاٹنک 1 گی تو ںکی پٹ کرک یں 

کھا کھانے کے بعد 200 گرا ماگ رکمانے تی وروی ہے۔ 

یوں کےےکیس می تھوڑییی سیاەمرج(ضی ہوئی ‏ ڈا لکراستمالکریں۔ - 

دارہڈی.ی ک ےتیل لکی ہ4 بے نی ین ڈا لکراستتا لکربیی۔ 

کرک اکھوانے سے یں کرورہوجالی ے۔ ۱ 

رات کے وقت ا ہپتو و لکاچچھ اکا ڈودث کے سا تھھ لین سے جع و پیدصا ف؛وجاتاے۔ 

تی کا ڑنے کے لئ ہتھوااور چو لا یپا استعا لک رمیں۔ ۱ 
لا بک چیاں 10 گرا مم مسناء1 یک ا ا ا 
ڈپلیں۔ پائی جب 1 آپ روجاۓ با ےکاڑ ےکی ضورت می استعا لکریں۔ 


“3030301 


ہے ہت 


ےَ٭ نونف بفشہ یٹ بادا مک یگ رگ سناءسب 3+3 گرم نےکر میں 10 گرا نی مالیس یا کیک 


۱ پور ناش ۔ ا کی3 خورا ای ںکر میں .دو پپراورشام اس کااستعا لکریں- کر 
٭ ‏ (وتا س کاخ ددا0 1 گرامءقہ 20 گرام۔ ا نکواکرکھائیں یہ چہیغ صا فک رن ےکا پت بن دداے۔. 
ٰ جنڑ ین وں ےلارع 
٣٭‏ گوار کے تےےکاگودا0 1 کرام لے لیس +٦‏ رر ۰ 
اس چٹ یکااستعا لکھا کھانے کے پخرکر میں تین کی شکا یت ود جا ےگی۔- 
اٹ ی امو دا انی می پنگدرمیی ۔اے پا م نس کرای .رس ریھڈ نواڈ ی ولک 
نی تارکریی سا ںککھانے کس اتمرکھانے ےش سک شکا یت ود ہو اق ے۔ 
4 تی کے پ٤عدد‏ پت ہداٹی مد ہہ “سنا کے نے ولک ان سبکوہوزن نےکری سکرٹنی ایند ۓ 
ڈیا کپ پل می ڈالیش- پا جب 1/2 کپ دو چاے اس ےخودا کک کے استعا لک راد . 
' ۔٭ لکپڑاں‌4رمنا پا 3ں دہ جائل د رام سک چٹ ی ہنکراستعا لک ریی۔ 
رئیلكکعاق 
رای ضف تار تو ان لکھانکھانے کے بدا میں 


0ًٔ و٤‎ 


کھ ریو علا کاٹ 


٭ِ 
ہد 


٭2 


94 پیٹ تلق ایال 
سے 1/2 و رن دشام استعا لکریں۔ ٦‏ ۱ لے : 3 
ا کے ول پ رام کی مقدارٹش نے رگی میس تقو ن لی .شا مان کاستوا لکرانے کے۔زاتےکزیی۔ 
متشںور گراممقہ 4 عددء ان2 عددستا مکاپچو رن سک1 گلا میں پان می پگودیں تھوزی 
دیس بلپالْٰ ش٢‏ لی کے وقت خالی ہا دداکا اتا لکریں رش تو ڑن ےکر ا وراوواے_۔ 

ری کے چو ںکاپو رن 10 گرامء پر کاپ رن 5 مگرام+سوندھاٹک 2 جگی۔س بکوشی ںکر ڈو رن بیالیش_ 


اک شش سے ل1 ٹور نکااستعال روزا۔کھا کھانے کے بعدراتکوک رین ٠‏ 


۷× 


٭۴ 


جھمنازی+120 گرام ءکلنادحیا80 گرام سیا ٹک 40 گرام ڈشک 100 گرامء دارجنی 15 گگرام لیو ںکا 
زس 15 گرامء دی یکھانڈ 200 کرام ان س بکواکی طرع شی ںک رشن چون بنا لیش۔ اس می سے 
2 گرا مک مقدار نےکر کے دوقت پا کے اتھاستو لکیہ چو رن لو ککو ہدس تا وڈ لکتاڑتاے_. 
اناردانہ 100 گرامء دا جئی ءال ہی تی ز بات برسب 2020 گرام۔سونظہسیاد مر شزلء رسب 40 
٤‏ عگرام۔الن سب کاپ رن بن اکراس میس 250 گرا اناگ طاجیں۔اس می سے 4 گرا من یکاروزاتی 
وماماستعا لکریں- ۱ 

گلقعد جرد ےب سقہ عددسولف 1/2 تج ان سب ک1 کپ پالی شیا لک پا جائیں۔ 

الا کے پکھول پچھائوں میں ضا فک رلی۔اس می ںتھوڑ یی مکی ملا یں دوفو کاو رن ایشا میں 
سے 6 گرا مو دن روزان استعا لکری_' ۲ ۱ ۰ 
نہ پرہ نے بیڑااد 4ج ےآ خول. س بکوشی لک با یک پگ رن بنالیش ا کوربخلہ ہگ رن کچے ہیں ۔ٴ 

را تکاسوتے وق 1 تو رن ڈودھ یا پان کے۶ ات استما لکر ٦ات‏ ۱ . ' 
سونی حضہ؛ یراق رکوازکند کاو داق3 ۔س بکوڈی ںک چھوئی وٹ یگولیاں بنا لیش۔اس میں سے 
روا 2 گول یا کی اور 2 گولیاں شا کو انی کےساتھاستوا لکریں_ -" 

سونف 50 کرام ءگودہ یوار 100 رام سونٹھ 100 گرامء زمر 50 گرام۔س کوک یکر کے نے کے ' 
را اکولیاں ہتائی 1 گول یک اود 1 گول شامکوپانی کے اتھولش۔ َ 

بایان گرا مکل خ رہ گرا مککققد 36 گرام۔ پالیرکھو ٹک پلاگیں۔ ' 

لال ا یرد لوہفاراجعدڈ٘ش رح اکر نے کے لے مفیرے۔ : 


(۸۷۸۷۱۶۱٥۱. 


سے 


٭ 


5و : پیٹ تتلقہ اریاں 


وہ ہے سن 
چون ات4ر.....10 گرام +10 گرا سوتے وقت لی _ 
ہت ی؛ن....ے سے 44 گولیاںء پان کے مات لی 


رماع 


07 ایق ہت مفیرے۔الیما اٹ حا کے بات 


7 


٭2 


بے بد 


٭ث 


فیراسید لی کرلیا جات ہے گنی وس سی کرلک وک یں۔ 

یلیم ین سے پیل 2 گا لوائت زس 

ایا کا بیک تر یف ٹ کا دنا ررکناجا ۓ۔ 

ہنوں یش 6لیٹرکک پان لک مہوت ےن یتر ی43 لیٹ بای یلا اہ ۔ کک مطلب بی جکہ 
نام سے لمکا ہے اتائی لنا جا ۓ۔ 

شمردۂ کر مم پا لیناجاہۓے ۔ پان :2ت لیموں کان چھوڑاسا ہا ہوا شک اووتھوڑاساسوڈاڈالناچائۓ- 


* سے ےکک ا ما ال دق جا ۔ااں کے بحدٹ یکول لا لینا 


ّ-5 
* 
۴ 


* 


ہے۔ا کے بعدمقند مک یکوس رکا نا جائے۔ ا لے کے بعد 3 +4 منٹف کک کنا جا یئ تق رما 2یا 
ات منٹف یل انا جاہے۔ ا کی یلا لے کے بد درست؟ ےگاءاس لئے کو رتی طور 


سے ڈنیہ زورنڈگامیں ۔آ ہت تہ خوں شس جا ہوافضاگل جا ےگا ائٹیما سے پیٹ صا فکرنے 


کے بر لکیاجاستاے۔ 
فددلَ لا ریش ڈورکرنے کے لئے پیید بن اٹ ا جال ا 


کرک پاٹ جک لکیاجاڑاے۔ 


پبیغا یہ15 منٹ کے لے پا کی دھارسچوڑنے ےک یکا ان رو ہوتاے۔ 


وید نک ماع . 


ہت ےک خی اگ نفد رش لا انام لات یم دم“ 
۸۷۲30 


یڈ نود ۱ کو 5 -,9 0+209 
ھا جاہۓے۔ ۱ ٰ 
٭ِ فضلغارع‌ رن کی نوا ےل در دس ہا ہزات 
صسعلامات ئل این کارڈشم 6-3 “رلنی جاجے۔.. ۱ 
رو دن د نکنل غار کن ےکی تو ا؟ می کان ہونا قش ل مار 0)0" ۱ 
فضطہبچرعیا ولا جات کے پھدہقدش ار اردان علابات می ھن 30:6“ ریں۔ 
اجاہم تک خوایش پراجاہتٰ ضہہونا نکی عال تک ئن :ایس میں“ الیٹرلیس 63 “کریں۔ " 
٭ می ٣ٹ‏ تی 
۱ آ و ہگی۔ اس حالت یش یصو ن نو ر30:6 “دی جانے۔ “٠<‏ 
.۱٭٭٭ے مم وٹین سے نےکرشد یق کک کے لے مم ڈیڈ کیا6 دبا جالۓ۔ 
مقعدک کرو رطاققت کے باع نین میں نامیا یٹیا30ء200“دیی- ۱ 
* اتک اٹ قساف بکر :لا ہنا ہونے کے بعر یھی ارگ بر رفلہ ۱ 
"ےہ نان ےک خوائ ہدن۔اس می :فک دا یکا د'ریں۔ 
مم وی مل فی سیمانے 6ی30“ دی۔ 
فضلیقتء اس آ وء نی ہو وس کے لئے :یکر لا6“دیں۔ 
ہر ا ا رم مد ۲ 
شد لف کی حالت ‏ زود لکن پربھی فنکا ‏ نا ایا معلوم کی فض لہ بنوں ان کگیا ہو ان 
علامات یل ٹولینا6“ریں۔ ۱ 
٭ مادنا ٹی کل را ے اجابت نہونے نے سکیا 306 “ریب 
س٭ بیٹ ٹل درداو ر7 فتضل_ا اس کے لے وی ریم ایلوم مم ناج اے۔ ۱ 


بائجوکیمک عاحعح ۱ َ 
6 6د تی ڈو رکرنے کے لئے گال مب ر×200* فیا 


َ٭ فضابفتہوءاجابت کے لے زورلکانا ےکا کا لکنا یییتزیادہآ دش نم میا دی 
علامات یل“ 'سالیغیا 12ء30" تی جاۓے۔ 
٭5 زان انگ مفیدادیدا ا لک و یکھانے ےل نا یکل ےکا یک ریغ تن رہن 
۳ اس کے لئ ایم وںم“ ریں۔ ‏ 5 
٭ را بد برنٹی 6 شیا امامندےپل؟ ٹر 
و رت کیب نے تچ 


ید ات جار 


000 لفئلہ 


گراعلاخگاتزاثہ _۔ 7و یٹ متلقہ جار مان 


و نوع رک ا دی جایت۔ 


ہے شڈ کے با عثکا کل پڑنہخو نک کی کے با نی دی اس *بڑیآخت می راو مال 


: یں درداوروط رن سا ا علامات ئل' نف فا6 ریں۔ : 

۴ے حتنضلى کا انی رن فضلہ نو نلافضل. بفضلہ مار ہونے سے سس اور بعد مق نال ءبا دارہواکا 
لکلنادفبردعلامات مل" تر صہف6 2ر“ ناچاتتے۔ 

٭ ایک بات فصلراوریربار بارگان جیما فضل لکنا ءکئی بار تا فقل کید کے را کی ایت ۔اںطرں 

گا پیا دیاش دن شی 3بارے پدے 00ب * نز فا60ء ×12 “ریں۔ 

0ے ”نمیکنیشیاذاس 3ء نیڈ مت ×3 نیم ف×3 را مایا12 “۔ لن تام دواؤ کو اکر 3 4ب نون شش 

طارہاردں۔' 


٭ ۳ س۶۶ ۰ یں لوک نے اک ردل لم“ میا 
]۴ رالوں بیس مو راو وت کک دا لی ےس ہیں۔ .۔ 
* ترپیں یسک ےک مرج مال ڈا لک برول متروئی ٹین دلو ہآلوۃ کی 


آ۱ وی روک ہن فی ں کااستعا لکریں۔ 
*۴ امرود 1 م11 فولہءاگو وٹ رک زدہ پیین ہجام :نا شپاتییموں ربیل موی سیب مگتر دوٹیرہ 
یلو ںکااستعالکریں_ 


٭۴ ال ہختاوأٹل چزوں گنی چزوںہکھفائی دی لائی یو وی کاستبال شر یی۔ 

٭۴ کھانے کےسا دای ا رک نرک یا دشر رھا تمیں ھی راہ ٹراش لیموںء بن گیاگی 
ویر یگ یکھائی جاک ہے۔ 

ْ کا شڈ وٹ ایی پاریں۔ 

۴×8 ات بھرنے کے لئ گی درنش اورک ری ر آہات۔ * 


۱ (فط۷۹۷۱۷)۔ 


۱ پت یس ہج سج 
)۸۷۷۷۱۳۷۰ 


گ راو عطا عکاخاہ ے 98 یی تماق ایال 
رتنےککتاہے۔ پیٹ می لکیٹڑے پڑن ےکا اع وج ذائی ضفائ یک گی ہے ۔کھصتوں کے ذر یج ےآلددونڑاہ ال ژودھ 
وٹیررے ىہ بیار یلق ہے۔م رین کی 1ں سےکیٹروں کے انڑے فضلے کے ساتھ باہرتے ہیں ۔ بی ابڑے 
اردے او رکپڑڑے بی نکد بیگتے وت ےکم پا لک یاگھاس اد درک جہن سے پک جات نہیں ربیکھانے وخیرہ 
کےذر ہی ےنم میں دائل +و جات ہیں ۔پچول می کر کی بیاری ذزیادہ ہو ٰے- _ 


ار یکیشاخت 


اس چاری می اتہضام م تلق خرایاں :سے ے ےوک ت گنا دل متلاناء تے آناءکردرگاء پیٹ مل درد ءزردچلدء 
اردے پیٹ مم لپ جات میں ہد کی ار بھی ہو انی ہے_زبان سفید[ممعیلش ررغ ء ہونٹ سفید ناشن سفیء 
گالوں پر دج بش وشن وغیر:علامات دکعائی د ےگ ہیں۔متعداوراس کے کس پا ںکاجلد پر خاش ہو ے- 


1 أعلارً ۱ ۱ 

2ٹ ما ےکن ے پرنگ فو نکی بل راے را تکوسوتے وقت پائی سے لی 

کچھ رش مک اورسیا دمر نکچ رنڈ ال/لپار نکش وت ہو ےک ولا 2 کم والا کم 00 اڑے۔ 

مہ نکی چٹنی ناکرا بی تھوڈاساسوفدائمک ڈا لکریع شام جائش- 

0 رام آنارکی جڑ چھالی نےکراسے 250 گرام پان می !ہایس جب پا یت بیا100 گرام دہ جائۓ ء 

اسے پپی فیس ۔ ان چارد نتک ا ںکاڑ ھےکااستعا لکرنے سے پیٹ کےکیڑےمرجاتے ہیں۔ - 

٭2 1 تع جوائن میں 2 گیا شک ملاکردات سوتے وقتگرم پائی سے لی ۱ 

نہ مک یکنپلو ںکی لکرس کا1 ہچ رس ثول لاس می شہد اکر چاٹس۔ا سے پیر کےکیڑےمرکرفظہ 
کے ساتھ با ال جانمیں گے۔ بردداچارد نتک استتعا لک یں- 

٭ 1/2 ٹچ با ہڈنگکیشی ںکرشم یپا کے ساتدداتکسوتے وقت چاردن کک لیل۔ ٠‏ 

* مز ے کلک 1ٹ کس 1/2 بابزنگ کاو رن 2 گی تو ںکو اکر لیس ۔ پیٹ ےکیٹ تمہ 
جامیں گے۔ ٰ۱ 

٭ 10عددسیاہ مرن کے دانے اود 25 گرام بد ین دوفو ںکوشی ںکر 1 گلا پانی ش لپ لک کے ارد نتک دے 
روڑائیں۔ سا 1 ا 

مکی کے پ10 عدد با یذ گکاچورن 2 مرا ماود 1 چچگسیاہ شک .تو ںکو پا کے اتی ںکرینے کے 
برارگولیاں نا ۔ااس میں سے 2ے کولیان رات وت وقت پانی کے ساتیدیں- ۱ 

ف دی ای اورتہدہلاک رشن چا رد نت کک دشا مکھانے سے پیٹ کےکیڈرنےم رجات خی 

تماد گرم انار ک تو کاو رن دی اچاچ کے ساتمکھاہیں۔ ۱ 


۴× 


۷۷۶.١ 


٦ِ‏ برعلا کانزانہ 


وھمرمو رویتووجو دو وف مہ مور اوہ 


وو پیٹ خلت وار ال 


رائیکیشی کون ال1 یپ رن 100 گ رام ڈدد کے ات وظاماستعا لکربیں۔ 
ئک ےکا نس نےک کم پان می لاکرییں۔ 


آ ا ھی کے ادرک کری وا لکرفنگک رف پھرڑے ہی کر ٹچی نےکر پان کے اتد ستعا لکریں۔ 
وزا شع کےوت بے میک ٹر نا رو ںی پٹ ساد راد اٹک ڈا لکرستبا لکریں۔ 
جےگیلو کی ٹکار و زان سماتآ دنن ککھانے سے پیٹ ک ےکیٹ ےضرجاتے ہیں 

گے کہ رکے یس25 گرام پت را تکونگود سی کے وقتہ کے میں سے تے مچھا نک رکا یں 
سوند اجک 1 جک ء4 عددسیا دم رن اور 1 اجھائن۔تیو ںکاپچو رن پان کےساتمداستعا لکری۔ 
جوا کے لکی 4ء 5ن پان یش ڈا لکراستجا لکریں_ 

یشک لیا نر کھانے سے یٹ کےکڑر تم ہدجاتے ہیں۔ 


رد لکوآا لکر ال کا2 تچ زس او رید نے کا1 تچ ریس نےکریییں_ 


ھن ۓگوأپا لکرا ا1/2 کپ یس نک ی جا“ وی 

تک خالی بیٹد100 گرا جو تکھانے سے پییف ک ےکی ےم رجات ہیں۔ 

1 لپک ج کان لق بمنددددنکک پینے س کیو ںکی یہار می کا فاکر ولا ے- 
چو ںکو1/2 یکا نل ×د وشن دنک پلانے سےکائی فاکدہہوتا ے۔ ۱ 
12 121 0 ند لےکا تس دفو ں کک روزاتراستعا لکرمیں_ 

0 پت کے نے م ےکر پان میں لیس نی ر1 کپ پانیں داکرییں- 

یھوں کے ار پاچ نیش ہی ںک رپ لں۔ 

2د لا سنکیگیاں +4۰ عررمزقّ اور 1 تشہد تو کی ٹیہ اکرایک ہت ککھ ا“ کیا 
07 - 00 

اننس کااستعال خالی چییفکریں- 

پرگارکے مو لو ں ازس نیا لکر 1/2 ٹ کی مقدارٹش پکدفو ں تک استعا لک رمیں_ 
ت2 گرا قراسااجھئی :10 گرا موی ملاک استعا لکریں- 

مک چو کون کک کے بھی ںلیں_ا س کا2 007 


آ1 ندیدلگلازعخ 


+ : یں 1 
جج ور ۰ٹ شی پچ رٹنک اوریشنی ہوئی پک ,7 ِ00 


طط ززعم پر ہےر ڑم رجات ہیں۔ 
بانڈنگ لت اوت ر3 کرام دو کا کاڑھانا زاکشہد کے اق امتعا لکرمیں۔ 


۷۸۷۷.١۳ 


2000 100 تےإ یی فلت ماراں 

وین بای -۔اںپورن می سے گی یو کے لاو جک یھو و کے لے شا یس دن 
۱ گرم پا کےساتحدیں۔ 

10 گرا واوں1 گرا تراسائیٰاجوائن بھی 008 

1 گلا با پالٰ(صاف)6 گرا راس ای بھائن+10 گرا م راتا نم وتوں ایک راستعا لکریں-۔ 

ایڑگ کاچ رنج گرام +2 گرا بیس ملاک چائش۔ 

انددرائ نکی ج کو پالی بش چند نکیططر ح کھ اکر مقعدکے پاہراوداندر لا میں- 

پچھلا ہواکمیلہ 3ے گرا مکی مقدارییش دی کے نات استعا لکرہیی۔ ‏ 

تیزیات اورز جون-دووْ لکا تیل اکر معدیس لانے سےکیٹڑےمرجات ہیں۔ : 

ل3 گرامء پا 100 رام می ڈا لک رآبال پیل ۔جب پالٰ6 گزام رہ جائۓ ہل چھا نکر پچ کو 

پلائگیں ساکی بی کے پیٹ کےکڑےخ حایس گے۔ 


تا خُر ولإنا لی وو ا“ می 

اطریئل دیدان..... و گرامءنھ گرم پالی کے سساتھسوتے وقت لی 
* 

َ*َ 


سفق شس شس سض ي سس 


تر دیدان۔ .1 ج2 تر پائی کے ساتوسوتے وق لیں۔ 
ہپ علقیں......2 گولیاں پان کت 2ا ارکھا کھانے کے بعدرلں- 


مهوبلمعاح 
پل چ* تید ےکڑوں کے لے ”نم 30یا00 2مہ مفیدداے۔ 
* مقعد یں ا شکرنے والے چچونے چھوٹ ےکیٹڑ ےکا ملیف دہیتانیں _ ای حالت می امانشیاء 
86 رر یں۔ 
ف ج ادخ ںکرکیرو ںکی ہے یلان رک ار ہدچائ ےمان کے لے ڈیم 'دیں۔ 
تے دست ہمیچ ے ونیرہ کے لے ا 6ی30 دید 
مفدریس خمارشی ء تچ کارا تکورونا اور چلا نا ءکد کیھٹ ےکرم۔ ال قمام خلا مات یں“ ووف رہ ا کورولیٹا6““ 
دیفاچاتتے۔ 
* کپچ ےچ ےکر اورک ددم ےئ یڈ306“ “کان منیررواے۔ ۱ 
* چنا م1کل وروش لاد کے ایر وھ سا تشم ود 
رم رجات ہیں۔ : .+ : 
* و ت۔_۔۔ دج کہ أ 


000 فاس1ا 


کصريأدعا کا تزانہ ما ۱ یٹ تلق مال 
۰ وفی رہ علاما تکو درک ر” كّ 6 رواریی- 
ا ٭ جرط رح کے 7 ون کے ا ہم ایخ اپرید نگیو یی۔ 


اماک طاع ٠.‏ 
لا وے: کیڑے اکر م1 ہوں می اپناگھریناتے ہیں بی سفیررنگ کے ہو ت ہیں عم می سآ نو ںکیکندگی کے 
باعش انا پیدرگن ہوٹی ہے۔ب یھو نے بڑ ےکر کے وت میں اورہوں می زیاددہوتے ہیں۔ 
٭ر کیٹرو ںکی بہار کے با عث ہارب“ اکم ہوئی نز رست کےس ات فلن کیو ں اتا لن ررش 
اك نف من .12×65 ریں۔ 
* گرم کے اث پیٹ ماد ناک شس خی مقر خاش اعت ؟ بجزاء نید أیاٹ ہو جانا دقیر:علامات 


١‏ میس نم فایں 6×3“ ریں۔ 
کک َ8 یی کیک یا ف×3 ہ فی فاس ×12 کال مو ر×3 نیم ف×3 ان تام دداؤ لکوطا 
١‏ کرہندریں۔ 

* دا پھنا کم ناش وظیرہعلا مات می کیکگیر بافکو*×3 ء60“ دییں۔ 

۱ ٭ تھے کاو معووبتت بیز باان دغیردعلا مات میں ' کال میور×3 ×12 ''دیی- 


۳ 


فزااور 7یز ١‏ 
٘ مٹھی زی کھانبندکرریں۔ ١‏ 
ا ٭. بجی کے با عح ث چیا بویٹ مم نکر ےہوجاتے میں ءاس لئے کول اورہڑوںء دی نل ویٹ ١‏ 


صاف رکنناجاجۓے_ 
٭2 آڈہددی ءڈودث زادگ ہکھقائیکوشت .کی ءا دوخ ہکا استمال شر یی۔ 
٭ فص چی اون یلا ہم سو ںکا اگ :کاٹی سی ہد پگ مو ں کا مر مکی 
پپئی ری دخیر رو رکم پیاری می کان نا ترےٹرؤں۔ 
٭ جات کے موم میں بای ابا لکربیں- 


(۸۸٥۱۷۱3٢. 


ماخ ہار : (.) 
ری یناف بار (×ہ7 مسج+اط۱٣ )٣۷۸34‏ 
فی مفراوی ہنار (ى 7۷ رمک سعڈاط۳) 
معیادی مفاد یاپگظرۃ )٦۳77۵510(‏ 
مر لی زدعدمملتّڑ) 
(۳ھا۸۷۸٥)‏ 

)۶۱۷ك٘ص٤نوب‎ 


رد ید درد حم دہ ود دید دح حر ہہ دح دی ہس در 


(۸۸۷۱۷۱5٠. 


مج مد ممسمسجأسس٤مامسہ‏ ؿپ>٭ےچہ۔-ہہوممدہ 
٦‏ 


سم 


۱ پناراور ا لک اقمام 


علائع ےش کات ہوتی سے گرم کسی 
کیوکہ یا گن سے پیش یس بالات پیا ہد نے ہیں ون سے ٥مھ‏ ۱ 
جانا ےلراے 7 0ت0 
حب یکم پاڈاکڑا ایس پر ی طرحعک پاتاے لین سان کان یش اکا 
پیارک نام کے شع سے پیل پیاخیردارہوجاتاہے۔ 


۔ڑجومل) : 


یاری )گیوں؟ 
زیاددگری مسردی بت دی ردکی وج ے عام با مد ہار ہو جانا ہے اس حالت می شش ماد جتزرارت بت چاتا 
ہے جک مکاعام دج رترارت 36.9 ڈگر یچین یکر بے (98.4 ڈگ رک فارن باحیٹف مد جتا ہے۔ یک یازیادوگی ہوک 
ہے۔ مع کے ذد یچ ماپاگیا درجزارت* ت اض سے ماپے گے دجتارت کے مقا ے7 دعا ڈکری پاذەەوتا ے۔ 
کنا بیددجزرارت بےےقاعدکھانے برق بی د یجان دفیر دوج بات سے“ یا ڈیادہہوجاتاہے۔' 


ادگ کی شیاخ 
بخاریش ےت یکائمتا می وتاہے یس ددہہ )ا اھ پا نول کےم”ضلات' ت می ددد مو2 ۶ بہٹ ء ول ملا نا کھاےۓے 
سے ےق با یکل جم نہ ردی او کیا ٹکاصاس ءلخزیار ہآ ا ءز ان پلک پیخ کی رفیارتز سان سک 
جڑی یت سس ہےے۔ 


۷ 


020." 


يأوعلا عکاخزانہ 


106 بخاراور ا لک اتا 


تب ا 


24 


ع و عد 


٭۶ 


12 تج نماد 1 جنگ پیک رکا دن جا می رکوکرم لی کیک میں ۱ 

مکی کے6 عددتے مسیاوم رن کے دانے 7 عددہٹڑل بعد سون ےکی کوٹ کی گانھ۔ان پچاروں رو ںو 
کپ پان یبال فی۔ پا جب 1/2 کپ دہ جا :زا شی مھری ملاکزدوا تا کے وقت ای پیٹ 
استعا لک یی یہ ہر کے بفار کے لے تی بہدف دواے_ 

1پ پالٰ ش5 کرام تماما وم زج ود داوزک جرد زان ان ور و لکوموڈیی دییکک اپایں۔ پر 
پچھا نکرائ سکاڑ ھھےکواستتا لکرمیں_ 

100 گرام 1 کلو انی ٹس دل من ٹک ک !با لکراس مس چبڑ ےی شد لا اکردیں۔ 

گی جکان ا ذیادجحف تکرنے کے با عثصرییش ددداور بفار گیا ہو:1 کپ اناس کے یس می شہد 
ڈالکرییں_ ۱ 
ا۰ری کے باعت بفاد ڑھے+2 1 گرا مکچنکری تڑے پر ون لی ال ستھوڈاسا پانی ڈا لکرکحھوں 
ساس مس 4ے +5 سیا مر خکوشی کر ڈ ال دیی۔ااس یل سے مٹ رکے دانے کے برا رگولیاں نال را کو 
نے سے پیل 1 گول ال کے تم ری لکود یہید ہونے رادرک ڈ لکرگرم ڈودھ پلاجیں۔ پید 
آ تے ایاسارابنارأ جا ئۓگا_ 

تنک ین مکی چا نےکر کک ری .گرا نکوشی سکرو رن ہنایش .اس می ے 4:3 گرا مک مقدارش 
و دن نل ےک رگم پالی کے س ات م ری کوریں_ 

0 رام مکی پچھا لکوگو ٹفکر بن یس ریس ۔ راس می 1/2 کل پانی ڈا لکرڈبال یں پا جب 
100 گمام اتی رہ جائے با ےو شا مم ری لکوپلانا نیک ڑھاہم کے ہفارکے لے ت یف دواہے۔ 
کے و کوگو ٹفکرا گنس ڈیا لکیں۔ا کم رین کی ال لی 

گلا بک بچگھڑیاں 0گام 5 دانے سیاہمرجء ‏ دانے الا رگیء 10 گرام مھ ربی۔ س بکو شی کر 
4 خود ایس تیارکرلیس اورم نی کو سے شاع تک د پر 

اک ہکرام سے+واب تو لوگ ک یکو ںکوشی کر پاوں پریش .وش اکووں بے کی بفا رات جا ازج - 
1ری مچنگرکی یس شہدیامص ری کے۔اتحاستوا لکریں۔ 

بعد ولگ اورتھواسا راید نےکر ایک ساتھ شی ںکراستوا لک ہیں۔ااس ے بفارآتر جاق ےگا 

مم کےن مت 25 عگرام نی پگ ریم 221 گرام۔ دوفو ںوک لکررئیں پک را کی 4 4رث کا 
تل نے گوی نازے پائی کے رات استعا لکریں_ ۱ 

گی یا 11:10 عددچیاں اور 7عددسیاەمرج۔ ان دو ںک1 سپ پالم م اکر اورآہا لکرکاڑ ےکی 


ْ ۷۸۷۶3.7٦ 


١ 


صا گے کی فی زان شی ہواورٹھکلاں سان سبکوہموزن ل ےک ری کرٹ ران رنالی۔ایں ۓ 5 


مو کو 


اع ہی و بث 


0 ٭۴ 


*٭ 


یراع لئے 07۔ بخارادد اک اقاع 
۱ ...شور ت میں استعانکریں. اس کاڑھےکےاستوال سے جزلر کا ارت چا ہے۔ 


1ئ ھا دن اور 2/ 1چ شی ل کاپ دن ۔ دوفو کو دشا تہ کے رات استعا لکرمیی۔ 
6 کرام ادرک کےزس می ات حی مقدا مرکو لاک ا ٹنے سے بفاری کان فاکدہہوتاے۔ 


5 عددصسیا مر 1 اس پان ابا لکرم ری کوا کاپان بائیں- 


4عددیامرئ, دمرتّی کے بن 2عددلنگک ھوڑی کی ارگ1 الالیگی۔ انس بکو 1 آپ 0 میں 
ای ہاج بآدھارہجاۓ :و اسے ھا نکر ہتآ ہت ییں- 


صن نکی 2 اتا کوٹ لیا نکو 1 یپ یش پان ح ےکم زیت ضکوسگ ہیں 


سیادمر کاپ دن 2 ہگ شر الا یکاپ دن 2چگی۔ دوفو سک لکراستوا لکرین_ 

2ڈ پا ہوازمر وی اس شر تھوڈا افو دا لیا سکااستوا لع دشا مکریں۔ 

کوٹ کے بفار۴ اٹیکاپا یکا ممیرے۔ ٰ 

عام بفاکے م لی لکونماش رکا پ پگاگرن مک کے پلائیںن 

گا یس150 گرامء چقند رکا نس 250 گرامءکھیرےکاقسل 125 گرام تو لکو اک یع ود پہکودیی۔ 
شا موب یقرک نہ پلائیں۔- ۱ 

پیپناکے اق لکاکاڑھاییے سے بفارجلدگ أ7 جاجاے_ ۱ 

اکر ہفا یز ہودجائے اق الیم تھوڈی ی وف ڈا لک رای ۔اس پا کقھوڈڑ یتھنڑی دب ربعدم یکو اتیں- 


آَُ ددی ال ارح 


مر الاگی کے دانے 12و ل کا وی101 گرامءلونگ چعددہ چر ای3 کرام وھ 5ڈ گرام۔ سب 
رد کو1 کپ پا بش أ نے کے لئ رکددیں۔ پالٰ ج بک دہھاباتی رہ جاۓ مذ تیارکاڑ سے می تھوڑی شر 


طلاکراستعا لکرمیں۔ 


شر ند ء را مد سونڈماو وکا کاڑ ساب اکر دشام ییں۔اس سے تی ز سے تمز بخادشجیا ات جا ےگا۔ 

پان کا تی6 کرام ادر ککازل 6 گرام شہد6 گرم اورداینی 2 مگرام۔ الع س بکوآ د ےکپ پان ٹل 
ا یک جا بنائتیں۔اس چان کو دشام کے وقت استوا لک یں۔ 

سنڈد داودازوہ رعضیا کول کی رگا اود ڑئ کی ری۔ا نس ب 64ء6 گرا مکی مقرارش ےگ رکاڑھاہنایں۔ 
ال کاڑھتھےک اع دشا ما تع لکرنے سے ہکاخ ہوا تاہے کاڑھاپٹنہ کے 1 گن ریعدنک پا دگں- -' 
لور ویاءم کی بچھال ید اکداوش رچندن-انس ب6 ء6 گکرام نگ رکاڑ ھا ارک میں۔ ا سکاڑ ھھےکا 
ا وشاماستدا کر یپ ککوبھاتا ہاو ری راو ںکوڈورراے- 


(۸۸۷۱۷۱5٢. 


01پ 18 ا بخادادانکااضام 
گرا مو رن لت ےکر 2 کپ پان می !بالیس پان ج بآ دحارہجاۓ باذاسے بچما نکریگیں ۔ تن د نت کو 
ام یکاڑھاجں 0 0., 
بے موہ پیلائول ٹیل زگ کی ال ن2 007 ام 
کی مقداریٹش نےکر چو ران ہزالیں اس می ے 5ء5 مرک خ دک ماشہ ال تی۴ 
سنہ اہ اگرعوقھااورگگی۔ ان سب 10ء10 گرا مک مقداریش نےکر چو رن باٹل ۔ اس یل ے 6ء 
6 رام پچ دنکرم پا کے اتی اادرشا ماسقا نکی 
آنولہ چک وٹ ہرڈاود لان س ب ک6 7 گرا مکی مقراریش نے وٹ لی اود2 پ پاش 
أالے کے لئ رکودیں ۔جب 14 پان باقی روجاے ا سے اتارکراوذ ہما نکر ٹیلیں۔ 
پرڈ گی لاس لسوت اور7 فول.۔ان سب 10:102 کا مقدارٹیش تن ےگگوٹ فیس پچھراے 1/2 پیٹرپا 
یش !ہا ۔ جب پان ایک 1/4 باقی رہ جاۓ بے اتارک یلیل یہ ہم کے با رک لے مفیدہے۔ 
بس کی زاگررم وا اکنل ند ال ۔ ایل جموزان ملاک رکا ڑھا تیارک ٹیش اس می کھاٹ اکر 112 کپ م ریش کو 
غامد ود : 
٭ ری ہار کے لے چراصت ہل گند الا کا ری تی کوک درو اوریڑسون۔الن سب ددا کا کاڑ اہ اکرپیں-- 
جواسا س ون لی پاڈہہ چو 1 ڑوساءار کی جڑ اور پک ہول۔الن س بکو برای رکی مقار بیس نےگ کوٹ پیل ء 
را کا کاڑھا: ارد شام گیں۔ 
٭ے شک بابش سنہ راہ وا جواساء دوفو رح ک یی ری بگلواور ہل اگوکمرد۔ ان س بکو 5ء گرا مک 
مقدازی نے کو ٹیس .پرکاڑ ھا اکر راک کے دشا استحا لک ریں-۔ 
*٭ موی ہار کے لئے گی متا نود پا ھادرکاخل - ہرایک کے *ے گرا مکی مقدار بیس نےکر کا 
کاڑھابناکرییں- 
فی فا وآ ول اورشابتر برایک .گرا مکی مقدارش نےکر ککاکاڑھا کچل - 
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۷۸۷۷۵.١7 


یواح کاخزانہ : بخاراور ا سک اتما 


میں ا یناف یپ 30م دی تر 


٭ اگرذکام کےا ند ےگ ربقار یس ات 


٭ 


لگا جارر بے والا بنادہ و نکیآلو دو حالت بی ریا کی شکایت سال ء ول وبراز اور پید پر دارہ ہے کڈ اکا 
حالتء چم تما تا ہواہم ری لکو با پا خی دآناء دن می دردہ یفارٹ سکزدری۔ ان قمام علامات یں م ریش کو 
منپٹی شیا30 “دیں۔ 


فلکھانے پنینے کے باعت ہار جائۓ بت م لی کڑ فا رط 'دییں۔ 


با رکے باعت مار ے میس دددہ فی سرد ینام ہکڑدا۔ان علابات شأ نیدب رمم۔30“دیں۔ 
اکر ہناراگا جا رقائ رتو ” مل لغم 30 ریں۔ ۱ 

ھی ہوا میس سونے 7 وجرے بفار اجار ہل ءہردرد نگ وا ابی ےرا نتصان دہ۔الن تا معلابات 
می بائومیا ای ریں۔ 

زار شس ینک ر انی یڈنیو خی دعلاماتکو رشن وام یک30 'دیں- 

بہت تی عخار ہخاراحا بک ات جاۓ؛ ینیم م رئیش جح باؤول گان علامات یں مریش کا ئیریتخمکویں۔ 
یز بفادمزبان شی اووض رخ دانے ضحم سےگرم پا پ راگ ہوہ چرے پش فی بت وقیرہعلاما تک 
دز یلاڈد30''دیں- ۱ 7 
بارس ات مصستی بضلات می کور یہمل1 را مکی خواہشء پیاس ککنانجنگیں بار بای ہوںء ناک 
تی و1 اگھوں ے پا 1 6و۔ ان قمام علامات مل ” 1تیآ بپڑ30“ریں- 


۵2 ۱ باصعا 


. موی ہار ہوق م یف کو نفیرم فاس ××2 ک بای مت ×3 ''او نیزم ملف ×30 ''دییں۔ 
عام بفار کو کے کے لئ یم وس61 “با نیڈ ملف×*60دیں۔ 
بخارسردددہ بے پٹ ڈکار یا٤‏ تے ءدست اور ہار کے بت ینیم ا 65 ریں۔- 
پیارکو و کے کے لئ * نمی ب6 اریں۔ ۰ 
تیسرے پہہخارکابڑھن خسم می و نآلودہ ہوگیاہو۔شام ےآ زی رات تک بفارکا ھن بک رآ بت آ ہت 
بددفیردعلامات میں * کپیساف 6۴“ دیی۔ 
ٹین کی رفراریھی یی اوریھی یی ہوہاعصالی ارہ ان یڑ نار کے باح تکنرددگی۔ ال علامات کے 
سارہ فا 0ف یا نی فائ × ان ۱ ۱ آ0 
ینز پپنانکا نا ءآ ہت تک مذنابنکان ہنی اس کے لے 'نیرم سلف*3" دیں۔ 
ہر رم کے با رکیل پیم فا س66 ' دید ہہت ' 
ارز پان سقیراور یق ہشن اور نکا ا5 اس می کی میو ر6“ دیں۔ 


(۸۸۷۸٥۱۷۱٥۱. 


گیا علا عکاخزائ ؛ 
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۴ 


بخازادر ا لک اتا 


)۷٦۷(ٴذ‎ ٣طا موہ‎ ۶۰۱٢۷۷( 


پمار یکیوں؟ ۱ 

رر( ہایس )یڑھانے وال یی کھانے اورششم بننے دای ویں کےاستعال سے ہہ پیاری پیدا+وجال ے_ 
جیسے جادل ءا پراودان دی دال+دہی بٹھنڈری مین ال ایال بیڑے ویر 

ار کی شناشت 

کھانے سے بےے رشن جوڑوں می ددد یمم یں :شمڈراینء بے نوالی ہر بی دددہکھامی ء ےآ ناء ذکواور لا کا بفار 
رہناو ٹر ما ول د ایڑگ جا تاہے۔ ا ارہ مم سے بہت جا یو بھی شی جلق ے7 
بھی زی ہے۔ 


آرفی لگ ار ۱ ۱ 
الا کاو دای رڈ لا ول اور گر موھا. ان س بکا کا ان اکر پلانے سےدیا نی بفاتہوجاتاے_ 
کشر ی لو ہسونہ پک مول اور را میہ ۔الئ اس بکوھوزنع نےکرا نکا کا ڑھا ناک ری وشام پینں_ 
را من اگرموتھابگواورسنٹ۔ ارو کو5 ء5 گرا مکی مقدار نےکر 2 کپ پائی یش أہالے کے لئے رکددیی۔ 
الحب١‏ کپ اتی رجا کاڑ ھھےکو ھا نںک رک دشا نل_ 
٭ پل تر وھ ان یوادرڈپلی۔ان پاروںک10+10 کی مقداریش نےکر 1 کپ پالم پبالی۔ اجب 
72 کپ دہ جاۓ :اس می تھوڑی یکھانڑیامعری ڈا لکرعنل _ : 
میرم پوس پک خول ادراہمرع۔سبکو*ہے گرا کی مقدارٹ ن ےکرک ڑا اک یئل 
س ج اعد سیاو مر ءنگی ء نچ اود جال سان سبکو رھ دارم داد بے رین شی ںک سیوا نکریس .پر : 
کل پا ارم ری ۔ بفارکا مہہ ےکا ہواپییہباہرآ چا ےگا 7 
لد نکرڈیں بی او رٹم پر پٹ ال ےج پا کر یں کیک ا بفار بیو تہ جا ے۔ 


ع - زج 


۷۷۳٢١۳ 


١‏ کعرجاو حا کاخزانہ 


111 بخاراور ا ںک اتا 


٣۰٢۷١۰ (‏ جاجری( صعءاا۶) 


پاری ایوں؟ 
عم بڑھائے دارم پا کر دلج 920" وم مد کون کردیے یہس لے بفار 


پیرارہەچاتاے۔ 


ار یک شاخت 


آگھوں یجن من کاذائینکڑواہکرانے یس بے شق 7 0 


زیادہآنا اہ جووں یں دردہ لی گی رہ می پشغم کے باعت لا ردھناٹغم اوررا ا انا خی وی مفرادی 
بخارگیاعطامات یں ۔ دن کےتسرے پریادات کے خرکی رش بفار یھ ہاو جا تاے۔ اس بفا یش نیل دیپ 
ای ہے۔ففلءکارنگ زددسیا یلا اوییلا سا جاجاے۔ 


آُرفید لاخ 
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70 ءٹگگرموھاء اد وو سونٹہ پٹول پتراور چنرن ۔الئ دواؤ لکو ٥‏ ۸0م 
نےکر دن جیاش ا یس سے ل ٹاو رن کا کا ڑھاہناکریں۔ 


پرولء:اگرموقاء تم دالا:ئربُچنرن ہی :ٹیٹس شس۰ اڈوس اور شاترہ .انس بکوجھوڈنع ل گر اوراا نکا 
کاڑ انا اکر دشا کےدقت ہیں 

وڈ ےک چھال ء ید اکھش رن چندن کول پر دضیا انا بک ء5 گرا مک مقداریش نےکرانکا 
اڑھانکراستقتعا لک ہیی 


صر فیپ رن 1/2 ام چارہا رت حم نان 


2-7 ھی ۷ >٭ھ٭٣ئ"*‏ ان لاک 7 


...تا 


7 1 : : . 
گیاعلاعکاخانے : .112 پٹادراوڑ لی نک اتا 
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لے تر سار رت 0-0 
یں چنا زیادہمبانشرت٠‏ کہ اپ اس یو 
تائیفائڑ بخارجاتاے۔ ۱ 1 


ارک کی شیاخت 


شس می تنکادٹ بد ار جائیآ نہ[ گھوںمش جن ہکھانے مس بے رق یکرتی او دی سرد قکلتاہ خوڑ ؛ٹڑوں ش 

درد ہآ گکھموں میں شرتی ء1 1 یں پٹی پٹ یی ء مندبی بات تی 1 ھی اخ کی طرفیجٹس جانا کاوں یں وردہ گے ' 
کا نے س ےگل نا :ھی زی سے سانش چلزاء بے بش یکا حالت ہ ایل دع رکی ات بناءزبان 23 
خُر یر دردہونا ٭بادپار پیا کنا * چھائی شش درد پینہ تم 1نا ء ول و برازکادی ےا نااورنوڑی مقداری للنا :سم 
شی بہت زیادہ کور ہکم گول اورش رر گت سے بن جانا م لی کے مترے بتکم واژفلناءکان ناک دق رہکا 
کیک جاناء پیٹ کشولناء دن می سگہری خی دہ ناء را تکو نین ہآ نا ءع ریت لکا الٹی یی موی ںکرناءآ گھوں کے یچیاہ 
گھڑ ھے پڑنا اود بار بارش وکنا وی رہ ٹائیفائ یڑ ارک علامات ؤں- 

ٹافا می با کے ات ن ےکی مد ت جانا ء پا سا تہ و ہبارہیا اکس دنن بای ہے گن اس ہا رکے م ری کیو 
موت ہو چالی ے۔ سےا ادا الا تال ےکنا ا و کا 7210 کی 
۱ کٹ 0 کور 


ا آددیدلٰعلاب : ۱ : ۱ 
کنا ےا ُکئل ج ‏ ٹڈ کے 2د کرد 
کےہاتھچا: پام_ 
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سس 

ول کےکاڑ ھے می کو سز 

ول کےکاڑ سے میں پپبکر ول اورپ لکاپچو رن ملاکر یٹے سے سانش اور پیاس وانے معیادگی بقارٹش 
کاٹ فائرہ تا جب . 

ول م رونا سوہ نک اورکڑکا کا ڑ حایٹے ےا ئیفاتیڑ رٹیل +×جااے- 

گی ابد پک ول موہ ترایمانا ءکی کی ءراسناءجچ اعد ہجو سنہ ہرڑہ جنگ جواسا۔ تسم مجڑ کی میں 
کوبرایرمقیراری لن ےگرکاڑھاہناکر 2خ گرم پای کےس اتد استا لکرمییں- .. 

ری کے پیء یی سیاہ مر اور سیا شک٠‏ 5ء5 گرا مکی مقدار میس لےکرعر گاب یس ٹہیں یں ال 


کینگموں یں ڈانے سے معیادی ہفارکی بے ہنی ڈور جال ے- 


کک تڑ مسیادمرج نظ :شلیء چتتاء کیک +دیوداردہ پیااکشن ہلگی +موگر :یں ءداسناء جواساءنرکنڑی نے 
اورارڑی ۔الناس بک برابرمقدارییش نےکر ران بنا لال موی یت 
روزا تج دشا ال _ 

٭ زی کافذرۃ گرام اناگ ےکاگی 6 گراماکری ری ا کریی۔ 


امصباکعاح 


جب مرلی لگا نارز باان باہرنکا نے ےۂز پان خنک اورییٹی ہوق ہو داغوں کے درمیا نم ای ہو ہآ غوں 


۰ سےمقع دک رات ےنوک گی بجورہے وں او یکن 'روامیررائیٴ٘ے۔ 
٭ 


سارنے بن شی دردہ ان :امو ہونا :جی اسان پیا ہورم رلیش جس پچ یھی لیا ے٠‏ ود یہت طت 
معلوم ہوئی ہے وکا شم کم ےکا خھتاءزیادہ نین کوئی سوال پا نے پجاب9 پپرادےدیا ے ین 
روپاروفرآ س چاتا جج ےم لانے پر پر ینان موں ہوئی دح علادات مل ”ریا 


وی 


20030 “استعا لک رن جاہج۔ 


یئ پیا لکیہ خری حالت سج بس یپھیط رف فاحددنتوظ ”7 رسیک 30 “دی 
رت و کا پربیا نیا بھی شال ہوں ءکھاتکرانے کے بعد تے آ دی وہ پیائل 


زیادہ گے اورٹھڈا ال نک خوائن ہواور پا پیے کیٹتمنڈی در بعدی تے 1 جائی ول“ ال30“ 
می کواستوا لک رھ کیج ۱ 


ار مرفیئش جچڑ ڑا اورلنے پآ ماذہ ہہ ہے ہو ی1 1 اتی ہو چچرہ ژرواورنگ بے شوری 0۸00 


وی یکن ان سے دیشر ءکیگہ سےشجوری حالت یش ہے. بت پڑے پے بدہڈانے گے ا 


۷۷۳+. 


گمریاو ملاع کاخزان ‏ : 0 بخاراد رآ لک اتا 


سی و کی کہ کی 


گھنٹوں نام پا رےہ باب پاخانہ استر دی لکل جارے ‏ تو ”او اس 30یا200م“ دییں۔ اس 
حاات یل م رئیچ دای بہو جا تا ے اور یکنٹھی اح رآ تے ہیں۔ ٰ ٍ 


(دتھد‌ہ05) 


ار یییوں؟ 


جدیوسا ناو انا کہ یر اک بہت رٹم 2-۶ 029 
کف, فظفے وٹ رٹل تا ہے۔ ڈول کے ذ لات ہوائی شائل ہوکرسانس کے ذرہیےضسم کے انددتغ چا تا ہے۔ 
د ییےگمدأ سرد گر یک مارکا ہے-زیادہرکاوٹءزیادہ حنت اعت فی 


پیا یبلق ے۔ 
ببار یک شحاخت 


یہ بکارگااچاک بی زی کے ایی ہے اور بت جبلد کنردری 1 جا ہے بشس مش تیز درد ہوا ہے گھوں یا ۱ 


سر کے1 کے بایان مل شد بددددہوتا ہے۔ با دی دمریس 102 ڈگ رک فان ہاحیٹف +104 ڈگ رگ فارن پائیف 
تک جاڑے۔ اد پگ باب/1 ےم خش مل حم 
مس دددرپنے کے باعت بیےگٹی بڑھ جائی سا نین دی مضکن سے كٌّے۔ 

ہہ ادگ اکھد ایک ہف تک رکتی ے ۔ بفارأتر جانے کے بدکرودی بہت بڑھ ای ہے۔ گے یں موجن ہو چاٹی ہے۔ 
ای اتاد لککردری ہب زشن تیر سے میں ہو 


مہ پیش کے لے ضروری نرابیر 

طسوت ا 

م رای لکونری ہوااورشمنری چیزوں سے بیاباچاج۔ ٠‏ 

پا ہا لکرٹھٹ ٹیس بی پانی ملیف کو پنے رک لے دیں- 

فا رت زیاددلیکن ڈد اش اورخزاعیت ت: دا بت لہ چاؤں۔- 

چا بای ا تا یں کال ہرسوں کیل می لاکرلتا جا ہے ۳ھ 

میم پان ش10 *2اندیٹیٹس1 اے سے نے کے 
مل دے کت ہیں۔ کر 


متا 


مگمریاخلاح کانزانہ 5ڑا بخماراور ا کی اتا 


ا 3008027 
٭ شی کے پھیئت :2 حددافک ہر الا ہگ یکا 1 داضہ 2 عددسیاەمرن -ائسب11 کپ پاش اتی کاڑھا 
جب 1/2 کپ دہ جا مم لین کو پلاہیں را تکوسوتے وت ای اس کاڑ تےکااستعا لکرائیں_ 


سوندہداوداروء راسناءناگرموقامکی ر گیالود اح س بکو ہم دزن نےکر ائ کا ا ڑ اہ اکرم ٹیچ کو پاجیں_ 


ند و تا 


* کٹ ری یلوہ ون سیا دم ران س بکو برابرمقدارٹش نےکرا نک کاڑ ھا نکرم ریش کو2 ء2 2 یامتداری کی 
بادپلاگیں۔ 

ٹھریںخی لئ 1 گی چو ناکرا نت 

ن ری چھال :وھ کیک ہک ی رواش ان س بک کاڑھا اکر دشا یں ۔ 

انرک نکی مسارم در یزول پت رکا کاٹڑھاہ اک راس تما لکریں۔ ٠‏ 

ھدوا ہو پالی ملاک چا ےکیطر ای سےا مرن کیا شدت ش ک1 جاٰٛے۔ 

لوت گرا مرا جوائن 25 کرام ۔داتک ای مپوکر راو ھا نک خی یی یی ایی سای 
یس 2ت شب دکااضاڈک رین 


)٥۷۸131۰ ٣٢٢ ( 


۱ ار اکیوں؟ ۱ 


ایک تدی یئ ہاو مات کے موم م کی ے۔ ہبی اریم روں کےذر اق سے اس لئے 


صا سے موم اتوید نی ے۔ یھر ال ےگڑعوں *جٹروںہ نالیوں وغیبرہ کےزکے ہوئے پال پہ 


آ ٹپ ہیں۔ نیس می ل می نا یلا نے وا لے ایوفز چم ریھی ہوتے ہیں۔ رھ ری کے م ریت کے نو نکوچیں 


لی ہیں اھ جب اتد یھ وکا میں فدہ اس یاری می لگ رخآ رءوجاڑاے۔" 


پار یک شاشت' 


٘ یر یا یں می سکیس دددہل ملا ہے ہوا سی ات دیفارأت تے وفت نے دی ری 
لمات تما یں ے٠‏ 


خاص اعیا طظ٠‏ 


رظ ناس نوم جو :وروش پا ہن دی یکر کندے پل می 


۷۸۷۷۳۲۸۵ 000 


ور یش مر بنادادراںاقاع 
آنڈڑےدیے ہیں۔ ہجراش دواؤں سے _ے ینید لی 20 سی پاڈڈر ہام ات ہاوکاحلول مامٹی تل 
کون وارراوارول جو رو :تالاپوں اونالیوں می چچگیں اکا لکرتش اورقول دال یں تکھائیں۔ 


گمریارعلاج 

1ئ زر ہیں یس یس 30 گرا مگ وڈالیس۔ا سک3 خواکاسکرمیں۔بفار چٹ نے سے پیا اہ دور 
اورشماممکواس دواکااستعا لکریں۔ : 

پیا ہوادضیا1/2 ق سونٹھ 12 تج ءاجوائن 112 تج اوج یب رسونرحاٹک چاو ںکوہموزن تنےگرپورن 
نال - لی کےساقعداس پور نکودن میں شین پاراستعا لکربیں_ ۱ 

٭ لی ریا ہفارہونے پر 15 حددپنی +10 عددسا مر اور 2 تی ۔توںک ٤پ‏ پان پا ل/کاڑھا 
بنالیش .ا کا ڑ کی 3را الا سکرس اور دو پر دشا مکتل_ 

4 یڑ ےکر کا یں مال یش ۔ اس می 1 گی سیاۃ رن کاو دن الیل 0 
استعالکریں۔ 

٭ 10 گرام ہرڑکےچُورن100 گرا پل مھا یکاڑاونش رشن بل - 

٭ یر باکے می سکوچکوتےکاق سکم مر کے لا ٠یت‏ 

٦‏ ح7 7 ا 

٦ 

٦ 

٠٦ 


جرا ےک105 گرا ہرس پگکجزے ے10 کرام یں میں اکر لی لکودن می اشن اد یی 

لیا کے م لی سکوامروداورسی بکارک دزناجا ہے ۔بہ بفارکو چٹ نے دیتا۔ 

تھوڑے ےنم کے پت اور +0 عدسیاہمر نےکر 1 کپ پالم االیش جب12 آپ الہ 
جائۓ رذ م لیخ لکوددپاربس پلانھیں۔ 

جال نکیا دخ کا ال خن گکر کے ٹویں فی .این می توڈ اس اگوطای۔ دفو ںیا قدار 12:10 7 
ہوطاجاۓے ۔ا لکوکھانے سےلی ریا ہا رڈورہچاتاے_ 

خی کے 00 عددپئے ء10 گرا ممک رخ یگ ری+10عدصیاەمروااود 10 گرا ماد من کوڈیںک پنے کے 
بمابرگولیاں منالیش۔دن مین پار22 ویو ںکااستعا لکریں- 

2 کیو پرسیادم رج اددسیا وش کک رن چچٹر ک ر1 ہآ ہتڈئیں۔- و ' 

مم کے تی حددتت کسی کے عدد پت اکچ لیو کا ین یو ں یی :کوشا فزت ۱ 
1را پگر یی تا ےش ڈا کرد ےکھاکیں ۔ بفارتڑ ھڈے 2ڈ ہے 


آیورویلکلاث ۱ 


7 ۰ت 


*٭۴ 


٭۶ 


٭د 


عو 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3٢. 


چرت 107 اداد راک اتا 
...0و 220۶ اع ضرم ٴ 
سیادمرج 3 گرا :کر کاگری 3 گرام اود چا کے سن پت 3 گرام لن س بکوشی نک جچموٹی وی 

گولیاں ہنالی۔ بخار جڑ ھن پر 1 گول تازے بای کےساتھ ہر4 گن کے بعرلیں_ 

یرک مال 0 1 کر ا ہگ دعفیا10 گ رام سونٹےکاٹو رن 10 گرا ماود 5ع دی کے پناس بکاکاڑھا 
اکردن می ار باستحا لکربیی- ۱ 

پچ ہو تھی 10 کر ام پخراسمانیٰ اجوائن پے گرام اورتھوڑاسارسون رانک ۔ انس بکا کا ڑھاب نائکرون ممل 

ین اد بارم ری کو لائیں۔ 

ٰ گ کڈ ے سے پقوں پنفک _لاکرایس جلاکرداکھہالی۔ ا راکش ےا2 چنگی و رن شر کے اتھولی- 

٭٭ گرا ان رکش ڈوک رایک بفتاستعا لکریں۔ 

رر رہ ہے رڈ 
تگرام کرک کاپشو ل12۱ گرام۔ ا نکوٹین شی کر چھان لی اس دداک 24 گرا تک پر 3ے کنٹوں کے بعد 
رغاپاعھی۔ --۔ 


ارد دئ ناٹی ددانیں 

٭ حم شتا....1 گول ءدن میں دوہار پانی سے یں 
٭ِ 

پ٭2 


2 .3 گزلءرن شش دوہا پای ےل 


نین زوگی مخڈرل..... 28 یلیٹ بعر قیگائڈز ان می ملاک رلیں۔ 


* 

* 
۲ ٭ ریت فش.... 25ک یلیٹ پای کے ہاتھویں۔ 

٥9 

* 

*َ 


ھپ حسضصدت 

0 ٭ مردی کن سے پیل ا گمنء ہار 105 ذکرکی فا ران پاحیٹ ہو جائے۔سار سم شی کی او یکن ارات کے 
ہس کو وقت یآ نہ با أترنے پشسقی زان سضی شع زددءان علامات می ”ا سلفر 20030 “'دیں۔ 
ےج ٭ ران مہ مار ”نی ڑم میود 20030 “ریں۔ ۲ 


۸۸۱۲30 


گیا علاعکاخزان ‏ 108 بفاراد ال کااقاع 
٭ جاراےے کرلظہ رض مرو ص تی ری بای گےاور 


پاپ کے بجدتے 7ھ اطاق تک دیں۔ 

پرانےطیریاہفارش نکارلوق 6ی30“ گیبڑ یکارررواڑے_ 

٭2 غا مکوجڑ نے والا ہار بہت زیادہ سردئیلکناء پیٹ بکٹولنا قیری ایت کر می داش علوم 
ہوٹو لاو وڈ 06 ریں۔ 

٭ے مردی گے سے پیلہ ا گنا 0-- 0 

علامات میں“ حجامنا×3 ریں۔ 

٭ سرد کگنے سے سے 7 ءپچیٹ مم قرالیءزبان“ ھب" پناک ۷ہ سیی۔ 

٭ بفارسردکی :ارت اود یبآ تا با ن نول علاما تکو دوگ 02 

مممو یمر کی شکایت ہوقذ ‏ سرن یدمن رد * دیں۔ 


پائوگینک علاع 


٭ لیر یا بفادکی خائس ددا نوز لف ×6“ دی۔ 

٭ جفاربڑھتا ہوہ بربڑشمی پمر مدارار ہروا گے ءکی۔ان علمات مم فا 6 “ا کال مود 
×6 ریں۔ 

لی ریا ارک اگ رام علامات دکوائی یں :ے۳ کیلگر با سلف 200 “کی ای کگو یع اور ڑم میور 200“ گی 
ای کو شامکودیں۔ ۱ 

٭ ہاتھوں اور او ںکاکیگپانا ب ے گنی *103 2گ رک فااون احیٹ' ۶ پیا باد ہار گے۔النعلامات 
مس نی فان س6 'اورنینیاذس×)* “دیںی۔ 

٭۶ اک دن چم و ڑکردوسرے دن بفار ۓ ‏ تج ز بارس درد ےپ بی کردرداور پیا ال کاشدت۔ان تا طاات 
2 نف ان65 اور نیرک میں“ اوت 


(دنہ۶]۸۰) 


پاری گیوں؟ 


کسی مردباعورت سے ججپپڑوں می سوزیش ہو جا :ا نموم کیچ 00 ھ8ھ۶( 
آ7 رآ ہت پچھیپعڑوں میں مجنا جال ہے۔سااس یت میس بہت تتکلیفت ملدقی ہے اور چون کے برغم نی : 


(۸۸۷۸۷۱۷۱٥٢۱. 


ِ 
۱ 
۱ 
1 
١‏ 
١ؤ‏ 
۱ 
۱ 
ا 
ا 


یگ علا عکانزان ۱ 


19 بخاراور ا یک اتا 


شر ہوسمائی ہے۔اگردوفوں چھپہڑوں می مج نآ اتی ہو اے* اویل و“ کت ہیں۔اگر بیاری شدیرہو 
جائی ہے بیز ےصافکأیں ہدتے اوران ش پمزیاد ہو چاقی ےر ین کی عالتخراب +ول پل جال ے۔ 
کے ہاھ پا ٹھڈمنے پا ی اورا لسوت دا ہدجائی ے_ ۱ 


مار یکیشاخشت 
امم ءا کے اک :زع عق ماس رت اق اک0۶1 لے 


پلیوں کے تل می کڑھا پان ےکا ےآ محعیل بڑھ جا یں اد رہ پہی پنےا ے. مر ضکربڑی ۱ 


سیا ہلا ہے۔ ا کے جونٹ ےپ جات ہیں لیلوں یس رد تا سز بن ئنگ ہو ادیپ بل ے۔ 


کم یلاع 


٭ ٠‏ مرطیت سکوردزا نت ء راونا 2د یگ ء3 لو متقوں می سک رک رکھ ا“ میں ۔تترما ۲ئ0 


ہ8 جانتاے۔ 


مرپن کی پاپ روں کل مم کافو دای ال مکرلیں۔ 
کیا کے 20 عدذبٹر نے 5۰ عددساد مر +3 عدرلگ:2 گی ہلک ادد ای اناورک ۔ا ناس بک نےکر 
ایک کپ پان ٤یا‏ ل ےکی رکردیں۔ پان جب ا ایک کپ بات رہ جاۓے ا لکاڑھےکودوہارشش می ہیں 


تر یل دن تک ا کاڑھےکاستما لکرنے نمو یرگ چاقی ران ے۔ 


٭ 


٭ 
٭۴ 


می ک ےکس یں افرضام نل من ہوتا ہے اں لے چائی اورللبوں پر نال شہدی وا کی توڑاسا 
رکم پالم ڈا لکرمرین کو پا ئیں۔ 

نک لکما کا1 تچ رس پالی می ڈا لکرم ری کودان یں دوب لاگیں- 

ادرک او ی ار 1ت شر کے اتدریی۔ ٠‏ 


7 پ2 


٭5 


روف 


ایک گی پھو لا پا 1 گی ند یکیگری 1٤+‏ ا رگا:12 پان کے ہچوںکایں ۔اناس کو اکر 
شدکےس ات دشا استعا لک ری 


زیت بڑ الا گیا ءناگریموقھا ہکا فو رٹل جیٹی ءاگکرراویک او یناعم | 
ہس 
سے ۴ 


کے پچ لککار نف سیا وم زج او ری یکاپ رن۔سب چموزن نےکر استھا لک میں_ 
1ل زیم * گی ہکا کے تق او جرڑ۔ ان س بک 10 +0 عرام تےکرکویٹ شی نکر چھان فی .پچ راس ٠‏ 
رن کڈ سار نا کے ایام اتا کر ر2 


۱ًٔ "و٤‎ 


مع یأدعلا جع کاخزانہ 0_ بخاراہرا لک امام 
موقکمعاح ۱ 
× ال یس درداو یچین بک ی1 نے کےوقت بچھائی ‏ درد ریش مچھائی کود اک بی جاۓے اور وا“ مںطرف 
کے پچجیپہہڑزے میس درد ون ایند ا رکلفء تے ‏ مردردء نے ٹیہ ہار کے باع قکھیرراہٹء یل سے بج 
آرام۔ان تام علامات ۴ی" برائو جیا 'دریں- ۱ 
٭2 پل یں دم تک پیک یا رد سگنن ےکی وج مو کی شکایت فن کک ای ءرات کوک یکابڑعناءس اں لاس 
تمکلیف۔الن سب علامات می لٹ نٹ امیس دمیی- . 
بے ہردی بٹغم گے سے چھاتی می ںکنرکاہٹ یدام زیاددمقدا رم پخمخلناء گے می یچک نء لیت یک یکا 
بڑھناء پیا زیادولکناء بے کیی۔ان تما علامات میں ا یو ردبییں- 
٭د شد یدک ا یکادورہءسا اس لین می ملیف ءلیسداراور ن ىا اکفء بے ٹیہ بقارہس راورشح می درد ری ھی 
۱ کروٹ لین پرسسک و نئیں ان سب علامات مل نفاسفوی کو یں ٦‏ 
٭ کھانھی کے باع کیو ںکھو ںکی1 واز انس نال یکا ئرار ہنا ءپفییٹغ مک 1ای سے باہرتہ نا ٤د‏ کیاطر ]نم 
الناءچھائی رسس دزد۔الن علابات میں“ لایر اککر ینا ئی ددادییں۔ ۱ 
بے بچماتی ٹنم کا بجرارہناء گے می سکنرکھٹراہٹ سا سک شد ی لیف جھوم کی دوسری حالت می میٹ کیا 
حا سکس لوت بی جاۓ مز یاد دنق دای شخم شلنےپرکھام یک نہہوناہدیان چیپ ڑا ٹا زردرگکاشتم 
ےکم یکا یک نہہوناہع جار ےکک ہفارکابڑھنا۔ ان خا علامات می املونیڈ ا 'دیں۔ 
اف نی می کا شغمکا قح ہنابش مکاباہر کنا ء چھاتی یس زیادودرداورکیراہٹ :ساس لیے لیف ھییمڑدں 
میں موجن ءدانھی عطر فکانمو رانا بردڈکشں ء بنا ء پیا ذیادہ۔الن خمام علامات میں یداد بی- 
کے بی سکھڈکیاہٹہ اتی می ٹغ مکا بت زیاد وش ہونابلغم کے نینم مکل ء یی او گی رے سان سبھوناء 
سونے می لیف :بچیچبڑوںکا فان ان تا علامات یل اوڈگم 'دیں- 
٭ے نموم یک ابتدائی حالت میں تیز بفار بھییزوں می نو ن کم ہونا ساس لے می لیف ال قامعلامات مل 
ری ک لوب ریم دی بے و غامد نان 
۵ پانڑکیمک عاح 
کان یآ تے دقن کم رگ کی1 وازہزردچچاکگ کے ایخ لغم لن می لیف ہکھا یا کےساتیدم ریم شدبد 
درد گھوں ہے نس ولگ ل1 نا بچھوڈیتھوڑی درب حارکھای۔ ا تا علا مات می نیٹ میو ھ6 'دمیں- 
اگ نمو کان قدیرحالت میں ہو ”کیلیر يافاسں کیا12 “فی فاس× 12“ یی میوں 0ے“ کی 


2ھ 


۱ ۷ًٔ "و٤‎ 


گمريأوعلاع کائزانہ 121 ۱ بخادادرژںکاقام 
2 ار کی یہی حالت می فی فذاس×3یا×12“ریں۔- 


٭ بھی زدوں سے رعدبت لہ بارکی ا شدتہزبان سفیدہ لیپ ڑھاہوااورشتگ رہناء لیر ارسنین لم ,ما ں ل٢‏ 


می پھیشخم ہونے کے باعت انس لی می خرف م]خم ٹل مس شدیےتکلیف- ان قام علامات مل" کک 
12×67 رں۔ 
مو کی تیسری حالت میں کیلگیر یاسلف ×30“ دیں- 


قزااور یز . 
نکی دای زی یے... .گی تل دغیردہ ورزش :جسمالی با ما گحنت ہمباشرت شنڑے 
پا کو پیا اہک ہو دن مل سوناءژوویراورژودے ےت إنُتّل 4 وںکااستعال' یلوڑریں۔ 


چم زی ںکھا میں ا ول1 را مکری۔ 
پرولء7ولءکریاسیپءانارء پلک اتیک رِلءءھ کا ماد روڈ ویر ہکا 
استمالکریں_ 


دوپپپ ر کے وق ت کا ۓ کے ود ٹیل ادرک ڈا لکر' لیں۔ 

پا ابا لکر کول ۔ائی پا یکوٹنراکر کےکھوزگھوٹرف ہیں_ 
ڈور وڈل: اتکاہا شکری پیش یاستوالر یا۔ 
کھٹائی ہیی امیر کی مٹھائیہتزھزہکوشت + لی اور پا نکااستالی شیگرمیں۔ 


(۸۸۷۸۱۷٥۱. 


1- ژکا یائلہ ۱ (فاہ0 ھممەدہ) 
2 کم 7 مٌبھدہ) 
[3۔ مہ ( ۸۱۸ ارد ینگ 
4 تپرں (وزەمات ۶ طا۴۱) ' 
٥ء1‏ ۶ہ صمنامائماد٣)‏ 

)68۶۸(4٥ 0186080 


(۸۸۷۸۱۷٥٢. 


گت .1ہ سال ملق بہاریاں 

سان کا ظا تم کےایےےاعضا کا خوبضو رر گھ مر ےء ینس میں السا نکوزندو ر کے دالا ١‏ 
ماس با را ےا وراندزآ نا ہے۔ائ سکیس ناک ملا ەسان ای او پھیپوزے ساس 

کیا ددکرتے یں یٹک نپھ بھی سان ےھ رکاماحو لآلودہ ہو جا اے :جس کے تج | 

یں نزلہ کا مءکھالمی ءجپ دق بیصلبول مس دردوظیرہباریاں ا گی داقل ہوجالیٰ 

ہیاس لئ ال نکوارادے پابلا ارادے پاہرڈکالناضرورکی ہو چاتا ے۔ 


1 
ہہ 


(0(ہ0 ۸صدہ0) 


۱ پیاریگیں؟ 


سے بجادی دےل مم کے یکل ہونے سے ہہوڈی ےئیک ن تقر یبا تام مویموں مس ہو جال ہے۔ بیردوموھوی کے 
: درمیانی طوں شی زیاد,مول ہے۔اال کےعلاد ہآلُودہ ہو اگی فضاء حول اور ڈھونیں والی کہ ویر ٹشسگگی ژکام ہو 
جاتاہچے ٹین کی حالت مس ہگ پاؤں سےکر مک ےانٹوکرٹنڈی کہ بر چانے بکرم کہ کا کر ےکرتے ڑا 
پا پا سے ہ اہی می اپیے ءودنز کر نے کے بعر رلک لے وظیر٥وجورات‏ ےکی کام ہو جات ہے۔ 


١‏ ۱ 7 ڈکام ہدنے پناک سے پا ینان ٹچگیں؟ ےکی ہیں او یز سربھاری جو اتا ےآ ھی سن رخ ہوجالی 
ٰ یں ادد سے می خر می پڑجائی ہیں ایک دودن کک پگ ار ناک سے لن وادیشغم گلے کے یچک رکف بن جا تاہےہ 
۰ الیل ےکھا یی ظا یت ہو جال ہے ۔ بھی جاک جن ہو بای ہے اورسالس لین بی لیف ہولی ہے۔ : 


(۸۸۷۸۱۷ ٥۱.۰0 


کع او علا جع کاخ ات ا 126 ساس مات یارہاں 

٦ے‏ 7 2 رید عارح ۱ ۱ 

4 ادرک سیاومرج کسی اوراون ککاکاڑع ابع اک ینے سے کم پہکرنگل جانا ہاب کپ پا وش >6 پنے 

می کے عسیاہ مر کے دانے ایک چو گن اورک ( و کر اود دعددلنک)یاکے پائں .پان 

جب1/4 آپ ال رہجاۓ ا ےا ہتآہتیپاپاے_ 

اہلاس پال یس ایک لیموں گار نو کے خ کر ہیں ٠‏ 

ا کپ پالم ای اجھائن ڈا لکرابایش۔اس یچین وڈ لکرہیں- 

موی کے پچو کا ایک گی و رن ہد کے ات دشا ماسقا لکریں۔ 

2 دا می ںکرسوگھیس اوداقی ی مقدار رائیکیشہد کے ات چایشں 

اکر چھاقی ہزیادٹغخ ری +1003 گرا مرسوں اور 100 گرام لی دوفو ںکویھی ںکراڑے پرجخون لیں۔ 

اش ےک گرا مور نک دشا ہد کےمات با یں 

کے پ کی اودسیاہمر ا چاے 1/2 کپ تیارکرٹی۔ااس کے بعد ری چنگر یک یچس پا ککراورے 

جا ہی۔_ ۱ 

ھی ہوگی وٹ 2ج اد 1:30 گرا مک دوفو کاو دن دشا رہد کے ات چائٹش۔ 

٭ 4عددسیا ہر کے دانے 5ع دی کے پت اور 10 گرا مو تو کو ای یش ڈیا لک پی جا کیں۔ پت( کے 
ہو ئے )ام رودکوبالھ (راکھ )یس کو نک رک ھا میں 

* یوں کے پقو ںوجلاک را کی عو سے سے کاماورکھای کان فدہ ہوا ہے۔ ٠‏ 

٭ تک مدستوں گ100 کرام پل !لیپا ج بآ دھاباقی رہ جا ہدش چیاتے ہودئے پالی پیا جاہیں۔ 

٭ با بادسردکی اور ڈٌکام ہونے پر 250 گمرام ود یل 4عرر' مور 4عددسیادم +1 عدد بڑق الا گی ءاور 2عرد 
لن ککو ٹک ٹون بای - پلر ڈددت یس ابا لکرکا اڈ ھاہا یں ۔ ڈ ود جن تھوڑا جل جاے ہلل ےآگ 
ہے اتا رکراس می ایک تچ زاس دب یھی ڈالیس ۔ائ کاڑھھےکو ہت آ ہت چیاتے ہوقفےکھانمیں۔3وں 
یسادا کام مکل جا ےگا 8 0 

٭ 2یہی ہو سو کھاک راد یر ےگرم چا اود پلی۔ پہ ہپ ہو 

٭ 0:7 عدولنگ نے/100 گرام پالی می ابائس٠-‏ پا جب 25 گرام رہجا ےگ سےا کر ش۔ 

٭ 3 گرا سوفف اور 5ء6 عددلونگ نےکر و نک 1/2 لیر پاپ یلیل پالٰ جب1 باقی رو جا مو جی لا 


لد عو اع بر 


٭د 


٭ زرکام کےسات اکر ہنارکی 1 گیا ہ100 گر ام مگرم پائی یل یکچ ٹہ ایک پچ اف ککیارس اورک 
چ کھانے دالس ڈاڈ کر یں ٠...‏ 


۷۷۶۵۲۳ 


کک اھ یر 17 ای سو کر وہ ہے یں ہہ ہیں مرک دہ ہیں ہیں ہا 


ا 
ٰ 
ا 
ٰ 


کن يارعاع کازاتہ 


و و ےوہ 


27 ساس لت یاںاں 
۔٭ درائی ےت لکائن کے رق می ملاک رتھوڑا گر مکرٹی کرس شی لکو ال کےنگو ول + لی اور ناک پہ 
ین۔ایں سےسردگا کا مم ہوجاتاے۔ ٠‏ 7 
نکی کیو ں کو گ میں مو نکرشی ںی ۔اس یش سے لچنگ یس نےکرشہ کے ات استوا لکرمیں۔ 
یی بڑہ گرا یھ باایرک10 گرام*10عددسیا وم راو 5ع دلینگ ان سپ کو ن ےگ 250 گرام 
لی لی ۔پالی جب 106 گرام باقی ہوجاب ا ےآ گ سے أجارکر چان لی ۔ اس می تھوڑی ہی 


٠‏ شر لک ری چا“ تر اکھانے کے بعداسے پینے سےمردددہ ناک ے پا 


٭۴ 
٭۴ 


٭ 


٭۴ 


ہنا رد ء کاممسان ں کی موجن کی ریا وخی کی اما ہد جال یں ۔ یو ںکوای کت کی مقدارش 


دیاجاۓے۔ 


کاف رکا ککپپڑے می با نک و گنۓ 09ھ 0 
پا فزکا ٹکرا سکس گن ے؟ یکنافی نا اتدوااے۔ 


: پیک بای راکھو لکرس وین ہے ام کےےم رہ ا ئ7 0 را م0 ۓے۔ 


آ و لےارس 2ٹ می ادر 2غ شا ماشہ کے رات چائیین۔ 
مو پچ اوسیاو رج چھوزان نےکر ٹڈ لی ۔ ا یم سے 1 گی ان شہدرکے اھچا ٹلیل۔ 
کام کے ات فان ہد 52ء6 مدساەرح,(رزگی ک پت وعددلنگ 1 چون انارک بد 
زیوہ اود لئ الاہگی ۔ان س بکو 1 کپ پالم ابالشل پل جب 1/2 کپ دہ جاۓ ؛ اسے پچھا نکر 
تھی یرب ماک پی جاتیں۔ 
پل کےکاڑ ھھ می شہدلاکر نل _ 

6 دی کے پت1 تقد 2حددسا ہر ای کگان نار 2عد ولگ .سب کاکاڑھاہ اکپ جانھیں۔ 


۱ آڈرویلل لاح 


٭ 


ماعد سو ا ےکی بڈمارکٹییکی جب 10 گرامارریرلٰ بل 6 - ۔ان اسب کون ے17 ای 


...ایی کاڑ ھا نا“ یی سکاڑحاجب 1/2 کپ دہ جاۓ ملاس پچھا نک رپھال ن_ 


شر الاہی مسیاەمرجخ ضائسی کے او ذعہہسب اک قدارش نےکر و الیل ۔اں 
یس سے 1چ ادا شا واستعا لکریی۔ 
می اہ یا مسیادعرب :ادرک رک ہش رڈ الایگی سان سبکو پائی شل پا حوسوت بت 
ساتھ پیا میں۔ 
۶ اہ “جاوزی ٭0-0)/ 

ہیا :سیا انگ جوا گاج انی کےےخنگ پت تاذ مقہاورنمری سان سبگو با رک منقدارش نے 


۱ "و٤‎ 


یوما انز 


۰ 


18 ساأس تتولقہ بیاریاں 
کراو رکا ڑ ھا اکر وشام پھای- ۔ ۱ 
ک گی ہخو بکلال :ان3 پیسیادشان مبان. نشی وف اھ ا اکر 
دنا ہیل- 


نل ساہ مرخ یل ء ہت :تلم پر * کیک ز رہ الا بی :داش ءچزیا +0۸ 


بنالییں۔ اس میں ے 1 +1 چگ چو ران دن شع باٹھ کے اتمواستعا لکریی۔ ۱ 

چلائو گل یی سٹاو رکیزہ۔سب10:10 گرام کے وفزن میس نےگ روب ئیں پیش ۔الکی دیون میں ے 
2 +2 کرای خوراک دن می جن باشرہدکےساتھ ہا ٹے سے کا دو ہوا تا 

سنٹوکیشی سک لی یس ڈالی اوراس می ںتھوڑ اسان دڈا لک پیایس جب پل 1/4 دہ جاۓ :اذا ںوگ ے 
أتارکرکرمگرم بی جاہیں۔ سای سے کام رن ہوجائۓےگا۔ 

ساەمر25 کرام ءجچھوٹی ل25 گراماوراووکمار25 گرام انارکا ل100 رام رانا 200 گرام۔ 
الناس بکوگوٹ وی ںک ریت کے برابرگولیال بنالیش۔ ای کگو یکوت رم رکوکرہٹو تتے ری ۔ یہت مقیدواے- 
7 عددلونگکو125 گرام پان ہیس ۔جب ال 25ء30 گرا رہ جائۓ با ےآ اگ ےآتررپڑے 
سے تچھان لی ۔ جب گرم ہو ہا کا اک کے دولو لعقنوں سے پھاپ لیس اورش را ہونے پراے پا 
ج سس ہر ہر ہر ہے 


تارشدوۂ ءال دا پانات 


جو و لو و و لد لو بد وب و ×د 


انل ے10 کا 
حپ چروار, - ایک سے2 گول مگاۓ کےرودہ کے سراتق لیس _ 
حنزل...2 کاں مھ تہ مدان 


یور 7 .0 
مرک .۰ مسوتک 


۷۸۷۷۶۸١7 


گع یواح کاخزانہ 129 سال ات یادہاں 
٭ ۰ لعوق نزدل:....30مگرام 120 ی لیٹربالی یں ملاکرمنو تے وقت لییں_ 


ض بقلعاح 


٭ 
٭*5 
٭ 
٭ 
٭ه 
ى٭ 


0 


اگررسردہوا سک کی وجرے ام ہوگیا ہو7 کوناحیٹف ٹیپ 300“ دیں- ۱ 

اک ئی ژکام کے باع ٹیشگی ناک بیس پڑ امن سور ےی ںآ نان علا مات نامیا 'ریی- 

سردہداکے باعث ہم دی کا ہوگیاہوہ ایی حالت یل ای وش مکائر ب مو میں- ۱ 

پا ایی ںآ نءئ اک سے پا یگرناء پیٹ رنیم یش دردوظیردعلا مات می ”انلم سیا30 ““دییں۔ 

اگ رید ہم ہ وڈ کامہوجا گا ماش روں میں یا یکوناحیٹف 6“ کااستعالکریں۔ ۱ 

کا ہونے کے با حت سردئکلناء اک سے پان ہہناء ٹا ککو و ھت او یت ا سکا ایل جانا خو کھگیں1نء 
. کمیطر عکؤ برداشت :ہوک ہش مگاڑحااورز ردان علامات می آ پش )و یہ 

اکر اوح7 فت کے با عحت ناک بنہوہ اک ٹنرک اگ کہ ہنددهق ہو را پل ناک بندر ےکی وجرے بے 

نی ہار ہاریچنگیں؟ :ا بای یکنا گے میں خراش اڑىی حالت می “وپ ڈ م30 “لایس وامیکا''دیی- 


پان ڑکیمک علاب 


٭5 


جو ہیں سی ٭ژث 


کا مبھی خنگ اوریھی جاک پیئےوالا ہو جا ہے بنأغم مکل سے کے ءمو تن ہکی قذت می سکیا۔ الن علامات 

میں کیک پافا0×*ک6 “ری ۱ 

جب نے یش ے پکانونملاشفم کت ہو از رداورگا ڑ ھھے رت ک کا ہو تو یر اسلف×6' دریی۔ 

کا کے باعت ناک کےسرے پک نے ہوں اورخارشل ہو ہو نامیا یغیا ×30 ''دبیں- 

باربارہ پآ :ناک یں خاش ہز ددر ککاعفم پپتاہودشیروعلامات یں نیم سلف پ60“ دیں۔ 

شید ژکام میں“ کیلگی یا فلوں*“ے“'کیککیر با حلف 0ے“ کالی ذاس:*“ے' ”ای ساف ٢*ے“‏ ” سیکنیٹا 

ف×3 “ان قام دداؤ لںکویلاکزد ہیں ا‫ 

ڈکا مو ے ناک کقتوں مس بپکڑن:ٹیری یز پواری معلوم ہوئی ہد پپشسی ریکن وخ دعلامات ٹل 

ا اس 60 “اون کال میوں 6“ ریی۔ 

گرم اودسردم یم کے باعت تچحمدارک کا ڈلناء زیاد*محلیفء ناک بندہ بے چٹی دظیرہ حالت مج '” کال 

فا6 ریں۔ _ 7 ۱ 

ناک اور امگھوں بےلبداد پا یگرتاہو ہنیک تی ہوں ءناک ےمان اوریچنی رطوبت گل ہج کاو بے 
فا ہو۔ان علامات یش ”ف وس +20 ''؛کالی مید**ے “نی مکیو×3 “نیم واس+2ے“ ”نی ملف 

ا سم ظلم اھک ری ٦ٹ‏ و 


(۸۸۷۸٥۱۷٥38. 


یارعلا کانزاے 10 ساس تق بیاریاں 


کے۴ وتوہ 
نوییٰ) 


مار قگیں؟_ 


کھال یکو وروی ٹلٴ ۳ کچ یں۔ یپا ت ملک بل ت3ہ٭۷×) ٤ت(116)‏ اورک 
(8٥[۸ا۳)۔ان‏ کےگڑنے اور جراھوں ے نیپ د کا بیارا سے پیدآہونے کے باحث ۔ مھا ٹین )اکنا 
ہےکہ مب ات تو وکوئی ار ایل ےء کرد وس رک پیا ریو کی لابا تکا نے ہردی؟ مو ؛ یتپ دلیء تماوریگ ری 
غرالکے باعفکھانی پیداہوقی ے۔ ران کی می پجکن “یا کلف کے بن ءژوالء عو لک وجرے اوراعصال 
خالسے پداہولی ے۔ بے اور یھو کا راو گی اگ ہے رد لگ جانےکا مھ ےکم بھا 
+چاتاےاور ڑکا لیک ہو جانے کے بح دک ائ×جاڈے۔ 


نار کی خاخت 


کی مک ٹیس ک“تاے۔م ری کا اتی لی عالی ہے لیکن نرکھوی سفآ ج؟ ہے۔ کنیا ا اک 
دور ےکی ُورت 2 پیر ہونی ے دہ کا یکا ایّے۔اں ین ےا نی ہو جائی ہے اورکھا فن ےکھا نت اتی یں درو 


ہد کتاے۔ 


ملعلا 


٭ 4:3 عددشنے ‏ ےگران کے ال یش اورتڈے پرکون فی ۔ پچ راس بی سیا مرج اپ رن مارکا 2 

٭ 4 خددسیا دم را أیک تاد ککامُودانگسی کے و پچ پت ء عدولنگ۔ سب کو کپ ہاو ڈالکر 
کاڑھا تار( ارک بیااداس ‏ تھوڈییکھا امھ ری ڈا لک ری دشا ہیل 

6٭د 1ئ ادرک کے رس ٹ رتوڑاسا ہد اک ریا پا یکا کاشدا رق 

٭ کن گکھالیکوڈورکرنے کے لےز پان کے پت پر 2 گی اجوائن رک پا نک چپائیں۔اے1ہ ضا ہرگ 
کے یئ ارت رہیں۔ ین ۱ 

٭ سادھ کاو رنا کی یھی مھ ری 1/2 تج ۔ان دوفو کوک 1/2 جچ دی گی کے ات استما لکرمیں۔ 

بش کسی کے لئ 12 الاب یکاپ رن اور 1/2 کاو رن ےش یش لا ےت 
27 یکھاڑ ایوہ رکرنے وا دواے_ 

٭ پان کا1/2 تج رس فی اس مس1 کک جرا/امتآ+عپاش۔ 


0ٔ "٤ 


٭ ا عو عو ا چو عو اہ ہو بر 


سک ريکدعلا ع کا تزاتہ 


٭۴ 


عو عد 


11 سان ماق یاراں 
یہو ایک نی ساد ےرا ڑکھائییں- -- ٠‏ 

بپھی و سیا وم ےکودڑ اتی کے ساتھ نے سے خنگکھای جات ریتی ہے- 

2عدولنگ اور 2ہی انارےخلججگو ں۷اپا چورنع۔ دوفو لکو کرد کےس ات استوا لک رین سس 
ایک یریک رن ھا 2 ] ۱ 

تی کے پنئ ادسیا ہم رح میا نے ےکھاس اد ڈکام دوفوں دورہوجاتے ؤں- 

4عددسیادمری کاو رن +2 جنگی سنشوادر 2د دا ککاپچو رن شی ل1 اکراستمالکر 0ت 

سا ک کا ئچھوٹاسالکڑامن رٹیل رکوکرچویں_ ۱ 

2 ک پگ م پاٹ 12ت بپی و دی اود ایک جنگ سوفدحافگڈا لکررن نل:3ء4ہارتال - 

با پاکھامی نے پرنوئ الا بی یالانگ ہچ نے کاٹ آرا م0 ے_ 

گور پاٹ ےکا 1/2 ت :گیب یی ہوئی سا دم رج اور 1/4 بھی ہوئی وھ تین ںکیشہدرٹ ملاک چائش - 
0 گرم پالٰٰم تھوڈڑے سے مولسرکی کے ول ہنگودریں ۔ جع کے وقت !با لکراسے لپ جاہیں۔ بیخنگ 
کھای کے لئے تی پہرف دواے۔ ‫ 


۱ اجوائن کے یی 1 چچگی سا شک لکراستوا لکری .وپ گرم پان ہیں- 


اکچ شہ یآ نو ل کاو رن ملاک چا ئٹش_ 7 

رسوں ک ےتیل مس عدییا نک ڈا لکراے پکالی۔ ات لکو چھاقی یی ۔ا سے پیٹ جوائغم 
بابرا جا گا۔ 

1ٹ یی کےدانو ںکوای کپ پان اپایس۔ الج بآ دحاباقی رہ جا بذاسے با نکریل۔ 

گی کے پٹ ےکوجلکرا کی رای لی اس می ھوڈاسا عوندماششک ملا لیش۔اسل میس سے 112 چو رن 
مم پان کےساتھاستا لکریں۔ ۱ 

ایک یبن اور3:ڈمز دم نےران کے پیج کال لاپ ردونوں یی بت ایج اور ام مکھا “ یت 


الاہگی مسا دعر بلک اگونداو دم ری چپارو ںکوجموڈان نےکر چو راع تیارک ٹیش ۔ ال پٹورن ٹل ے 1/2 


جو رن اورشا مم پان کہا مرلیں۔ 


. سکیا کے ولک125 چاپٹو رن تہ کے رات حا ین 


1عددالا گی کے انے فی ۔اس میس 1/2 جع سن کاپ رن ملالی ۔ دوڈو کشر کے سا استعا لک رمیں- 
نٹ :ساد مری اوجل ۔ و ںکو براہروزن یس ل ےکی ںکر چو ران بتا ئا ا چو رن بش ے 1)2 ٭ 
چو لن دن یں ان چادہا ارک ود کےا ا استعا لکر بی۔ 


ھک ےوک لاکرا کی رای کرش یم رک ویش اس یش سے چیا تہ کے اھاستتا لکرہیں۔ 


ککھای کے لئ ایک تچ نل اورتھ وا تم انی بیس ڈا لکرڈپال ییس ای طرع اُئل جانے کے بعداس 
۸۱۲32.00 


گھ یو علا رع کاتزانر 32ر ساس متلت یاریاں 
کاڑھےک و اورشام یں 
٭ تن تی تی 2 گولیا ںاور 2 گولیاں 
شام کو لی کے ات استعا لکزیں- 
ور یک دا نے پرخو نکرا ور ںک رون اش .اس ہن مس دی یا شود ردام" 
استعال/ریں_ ۱ 
چھائی راگرٹغم کیا 127 وی کے و کا کہا کر افو سدق متملکیں۔ 
4 دانے سا +مرج+1/2 تچ سونظاور 4 عددلون ککاپچو رن ۔تو ںکوشہ کے ساقحداستعا لکریںد 
یل کے چو ںکا ای کیچ ری نےکر ہد کے سا تح استعا لکریں- 
پان کےےساتھ بدرئی حاکف لک ساکرشہد کے سا تھراستعا لکریی۔ ٠‏ 
پا کی میس مھ یکوشی ہش روک ہہیں۔ 
و لکی ھا لکاکاڑ ھاپٹنے ےچ کھای جال ردق ے- : ١‏ 
گرا ءسیا و مرج 3ے گرم نٹ 5 گرام ایک وٹ گانٹرادرک-ا نس برای کپ پان أبال 
یس ءپھرا نکاکاڑھاہ ناک وشظاماستعا لکرں۔ 
ایک بھی ہوئی لد ی برک کے ودھ کےا نریں۔ 
2 عددارکو ید ہے کے ات کھاٗمیں ۔ چھائی بر جا اشخ1 ہت آ پل جاۓےگا۔ 
گلووشہر کے اتھ چان سےکفنوال یتم ہوجای ہے۔ 
سہاکےکپےڈے برکخھون یں بھررے؟ نی ںک رپ رن دنا لی ںیل ے لا * گی پورن نےےک ٹہ کے ات اھعا پاش 
5عددادا مگریاں ؛سیاد مرن کے داے 20 عرد ینگ 4 عدداورسنڈلچی ہوئی 1/2 2 ھ7 
کاڑھابناکراستعا لکریں- 
50 کو ے یہو سو یف ٠‏ ۱ 
کا یٹول گونداو شی سال چپارو کوٹ شی ںکر و رن بنالی۔۔ ا میں سے 1/2 چپ رن شہد کے ساتھے 
استعا لکریں- 1 
آ مک لشل یکیکری شی کک کے شی یں ۔ اس می ے چا رش دک خھ سال کریں۔ دَ 
٭ شی کے پو ںکا2 یی پان اورشا مہ کے ات اٹ یں_ ۱ . 
۱ 1 آہُورفیلگ عا : : ' 
ِ_ * پان موق سونظد مخ الا بگی اورمام ریچ کے سے ۔اس می سے 2پ نٹ 
١‏ کے اتھاستھا یکریں۔ ۱ جو 


سے ف ف ف ىک سس 


یف ي سس ٭5 


٭۶ 


٭2 


۱ ٠ رر‎ 


1ْ 


مگھ ریگ علا ںکانخزانہ 00ا سا لت یاراں 


٭ پا نی کے پت اودحقہ۔ نو لکوبرائکی م ترارش نےےکراورکاڑحان اکر وشام ہیں 
تی لا مول ہہ یھیزہ ہش رخ الا گی نیا دم ران سب 10+102 گرم کے وڈان می نےکراورٹیں 


٭> 
٭5 


٭ه 


کیو نکرفیں۔ ا می سے 1/4 ٹم اورشام کے وقتشہ کے ساتھ یا 310106 

00 0 میں گرا م تیوک ےکرکرم پانی کے۔ تاستما لکریں۔ 
سیا٣‏ م ج10 گرا انا رکا چا10 گرام ءبھوئی پل 20 گرام ان س بکویں ...پچ راس میں 100 
گرا و لاکرپپے کے برابککولیال لی حم ام2 مگولیاں نےکر چوسیں۔ 

تیزبات 60 کرام ۔ ا رم مق 60 کرام کاخذی بادام 30 گرامءج ل کاچ رن ٭ کرام موٹی الا بی 

8 گرام۔ان س بکوشی ںکر چون بالیس اس می ںتھوڈا افو ای اس چچئی یس سے 2 چگی نےکروودیہ 
کس ات متقالریں۔ ۔ 
اگ جات پشخم بج مکیا ہو:202 گرا ملا ہوادیا.10 گرام سیا دم ؾء گرا لونگ اود 100 گرام ون نے 
کرای شی ںکر ڈو رن لی ۔اس مس سے 1/2 چو رن شہدکے ات چاٹش_ 
کی ری0 1گام ان10 گرام ہیل 2 گرم جو ںکا کاڑھار کر کے ساتھاستعا لک میں۔ 
تج بات ہ با الا گی :ہل دارتی ‏ سیا مر لونک ۔سب چزی 10:10 گرام مکی متقداریس نےکر 
امش ڈی کر پٹ ان اک ریا شی ے 3:3 گرا ٹور ن ورام کے وقت شہد ےس اتی استعا لکرمییں 
سیا دم ر10 گرامء اکنل 20 گرام۷الا گی 6 گرا فوشادر ک1 گرام ان سب کوکوٹ تی ںکر بای کک 
لس ۔ پھرا یھی می بکرم ری کومھا ہیں اس سے نا" ز ہے اود ڈکام کے باعث مر ربئے دالا 
درد موجاتاے۔ ۱ 
ا2د یترارش نےلکرآنارکے دیس کے ساتھداستعا لک ید 
یذ کا ایک جگی چو رن شہد ہا ا دشام استوال کر جا۔ 
سیا دمرے10 گرامءانارکا چھایا20 گرامء جو اکھار چ گرا م1کے 100 گرام۔ ان س بکوڈی ںکرککدر کر کے 
کے باب رک کول ال ہنالاس اس بی ے 1یا2 گولیاں او رشام انی کے مات اتا لکرمیں_۔ 

۱ یل ء یکول پر کی پچھالل نل ورہن اگرموقھا۔ س بکوجھوزان نےکر ار یک ٹویں یں پچ رک میس مل اکر 
لوٹ کے بویا لی ۔اس یں سے ا1 گو یج اور 1 کولی شا گرم بای کات استتا لکریں۔ 
ہرگی چھال دسا ہهرع :پلیہ جاک : ترک ہسفید زمر پش یکس بکوی ںکرگو یش ملاک رچدوٹی چون 
ولا ہنالال-2ہ2 گولیا ںاو رظام کے وق تکرم پان کےساتھھاستعا لکریں_ 
لونک :پل ء اکنل سیا خر سنہ دھطیا۔ سب کو10ء10 گرا مکی مقداری۳ن نےکر ہو رن یلیل اورال 
رقھیڈئی یھرٹی دلاک نشی می لیس اس یس سے 2 گید ہد پراودشامشہ کے اھ استما لکریں۔ 

شرف :نون اناگ موا شی گا رہ ولینگ ۔س کو با یک شی کر ادن ونالین پچ راے ادرک کے ا 


۴ ٤ 


کیو علا عکاخات 14 سال لت یاریاں 
ریس میں ملاک چھوٹی مو یکولیاں بنالٹش سا ام1 7 و ہت 
٦‏ نگ رام پل 8 گرامء پرڑکا ھ12 رام ۔ یڑ ےکاچھانا 16 گراح ان 20 گرام 7 
4 گرم ۔الناس بکویشی لک باریک چٹو رن بای اس کے بعد 100 گرا مم کا مچھا لکالکاڑھااکراں 
رن می لی ۔ جب بناج جائۓے بل پت کے بدا برک یگولیاں ایال میں سے 2+2 گولیا کو 
شامگرم پانی کےساتھاستعا لکریں- 
لن کے رک ےن ندانار کےیشریت کے ساتدینے سےکھای رج ہوچای ہے۔ 
چس اوک2 گرام مشاوری نشی اور پش لوجن 1 1 گرام ہو کک اتا 
خوراکیں نیا ارک رئیش سا لک ایک خوداک شہدی ملاک دو پبراورشا مکواستما لک ریز 
٭۶ یکر کے ذودح یش 24 کھت کپنگوئیں. پھر یکو ود ے یا لکراو کک کے یک را لاپ رن 
نال شاپ کوک الی کے استعا لکریں. ہو یٹور لاک جا ٹے سےزیادہفاکد×ہوتاہے۔ 
6 رام ساییمر نکیٹ 207 گیا پا ےو 0 کرا ہکا ےدیج کرد شام متا لیکریں۔ 


ارک نال ددائیی' 


7- رت اعماز- 6 2 "دنق سر ۔- 
ریت اعماز - 5ٹ لیٹ دن شی ددیار پان لکراش- 
2 مین اصزر 7-۰ جع .رر ّ۳ یں۔ 


٭ِ پت وھ و وو وک 


ہومیو ا 

اکروسلہ بد گنہہوں اوراس کے ات ہکرام بھی ہوگئی ہو ٹپپر 200 کو کو نیف 6“ باتیب دیں- 

٭ ختگ اورشد یرک تی رت پغم وکھا نین ےکا نے سراود پچواقی می درد ھا شع چک راد پوں 
شی درد دق رو علامات مل * براتوی* أردیں۔ 

٭2 لگا تارر نے والی خن کک 71 ہشام کواو را تکوپڑھ چان ہوہ لی وت کرڑ ارہ ہزین ککھا نے کے بح - 


۴ًٔ '"*٤ 


٠‏ ۱ کفریاد حا عکانزانہ 5 ساس سعات بچاریال 


لن وخیر:علامات می شنکس وام کا “یں 

د نگ او رٹم لی دفو عطر ںکیکھانی بکرم زی بے سے رام مس ردئی کے میم ہونے وا کی سان 

تما علامات ش۰ اج ینا30 “او راس 30 'االترتیب دیں- 

را تک مے ھن وا کھالسی کے لئ پائوسیامیا6؛'دیں- 

ناک اورمترے یم پارار نے کال یٹ 303ےک گی۔َ 

ا کے وق تک لی کادود ہو ”کال کارب*30-3 “کر یی۔ 

لوت وت کرای کا دود ءا اتک نین کےکھلے رج زکوانی الئ تام طابات میس'' اس ایا رہے 

یسا 0 3' ریں۔- ۱ 

پان ولیک علاع ۱ 

٭ کھا یآ ننس می پششن انیس درددراتکوکھایکازیادوبڑھہ جانا ادرےبکڑان انتا عبات 
شاگییاونں کی ٠.‏ 

٭ چھائی ٹم ہوکھا ف ےکھا ضت تد پا فیڈرے پٹ جاتے ہوں چم میا بن ہبہ ان سب علابات 
می کیک یافائس60 “دیں۔ 

٭ دی کے مو مک یکھنی وس میں مخ ملین ہو اوز بی مشگل سے باہ رآ تا ہ۔ الع علامات میں ”' میرم 
کیو×30“ریں_۔٠‏ 

٭ بپیپوں می پیا نکی شکایت :خن ککھوای بل مک یگ رکم ردک یآ وازسنائی دے جھاتی یس کن ءرات کے 
دق تکھا یکابڑھ جانا سان ا علابات مار فا :60ا “'دییں۔ 

٭ سرد یکن سے کے وقتکھایکابڑھنا رات کے وقت انس کسی حالتبغم بن دارہگاڑھا+بزگ 
کابیکل سے اہ رخگے۔ان سب علامات کال یکبود ہ6 “'دی۔ 

٭ ام سے وق کی میں ‌شرتء بخادکے باعث بمالی سشغ مکی 1 واز اتی رےبحممنکل سے پاہرئنل 
ائے۔الناقھام علامات می ای فاس 6 “'ریں۔ 

٭ ٹن کے۔ اتکی شدیددددہ پٹ تے تیآ گھو کا یی با اگل زان سغیدادلوری ہم می :اٹل 
برداشت برک ۔۔ ان تما علامات می ”کا یکیو +6 “ریں۔ 


٭ے عو اع بر 


فزااور یز 


٭ کم ا دالےم لی کوزیادوگرم اورزیاد وشن اکھانادرر یں۔اےسادہ اورڈ ریمض مکھانای 
: ھک ھ00 : ۱ 


۴ و٤‎ 


کاو ولا ج کی 136 سالنس مععلقہ بیار ال 
ٹراشہمو لی با میا 7ئ شیا دغیرہنیاںد” بی سا نکیا کہ تد نڑہ پول٠‏ 
تیقوف یرد صاےکہ ری نوک می 
ف گی تیل اوززیاد ہناگی والی نزو ںکام ریت لکواستمالل تک راگیں_ 

بمانی بس رسوں کے تل میں جاریی کا تل یانک ڈا لکیٹش- 

اب اگ رم ری کاٹ ہو را کوسوتے وقت ایک بادے پچ ارڈ یکا تیل کال )و ود ںش 
ڈالگ/رر یں۔ ۱ 

2 ش ادڈٹغم یڑا ۓ دا چزول ارٹڑی وا ےر یٹ لکوہ یا ہیں۔ 

گرٹی کے موم می ؤجوپ می نبڈیٹیں بسردی کے مم می سآنگ کےسا نے بیٹنیں ہزیادہ آ 
ممبانشرت تک بس اویکاوٹ تہ نے دمیں- : 
ات را تکو اناو رکشت جکی زیادوکھنا بھی نتصاع دہ نے_ 


(دصط٤:ذ‏ آدنحل آ۶9ط) 


چاری نع 


امت کا ایک بھیاکک پیاری ہے۔ امس یں سال یی موجن یا مم مع ہو پان ےکا وج سے اس یت 
میں ؤخاری ول ہے۔ا اںکا روروگوا کے وقت پاتا ہے۔ ٰ 
ایگ ال تک اور یہ ار ہے جوزیاد و تر سان ٹی یس ؤول کے لات گے جانے کے باعت اسان تا مل 


پبارگ یک شاخت 


ال پاری ی سکھامی 1 تی سے .ساس بخو لۓے کت ہے اورسالم کل می مکل ہواقی ہے۔ردئی کے مم می پاش 
بین اسردی لآ جا ےکی وج ے ا ںکارورەعد ید پڑتا ہے۔ دودہ پٹ تے وفقت سانش لیت یل بڑی ماري :ول 
ہے بح ہیا خوف اورسو پچ کے جاعث یہ بای می بڑھ جال ہے۔ بے کی بڑ ھن کے باحث مکی اپ قح 
پاّل 02 

فی ٭*ے نم کت لک 210 1ھٹ پان ڈا لکرکمانے سے دم کم رین کوفائدہ مچچتاے۔ 


(۸۸۷۸۷۱۷۱3۲۱. 


ٰ 


.- کاخ زادہ 
٭7 


٭د 
٭2 
٭۴ 
٭۴ 


* 
* 


٭ِ 
٭۴ 
ے٭ 


7چ" سان متعلت ارںال 
نے مرو کل مم انتک ار ال پآ + 2آ 1ہعلش اس سے می ضکوسکون حامل 
ببناے۔ 
لی ءسادمرج +زنراورڈٹی۔س بکوجھوزن نےکریں بش اس میش سے 1/2 جو زنکء ءددیبرادرشام 
کے دقتگرم پان کےساتداستتا لکریں۔ ۱ 


و کے پا ری گر ڈول )ورام د10 مرا رک ررش نےکر رن 


بنا .اس بی سے گی پر نی اودا تی شا مو مک رم بای سے لیش۔ 


من ئکسی کے یئ او وو نےکریٹی ہالی۔ اس مش سے2 پت کے بابرمقدای ‏ ٹن یکرم پانی کے ساتھ 

استمالکریں- 

0 گرم کک کی 10 گرا دمی اجوائی اور0ے گرامگو 791+ 

ایس بج دشا م ایک ای ککو گرم پا کے اتد لش- 

انارک ٹکو ںکوڈحوپ میں کک کے ہیں ش ساس یل سے 172 تے چو رن تشہد کے سا تح استتا لکرمیں۔ 

ان کے تازےپتوںکا ایک یں ہشہ٠د‏ کےا اقراستبال ر 2 .میا یکا ای ءدمہ ویر دک شوردواے۔ 
ھی بس ونفداد مورک ری سب برا رک منقدار نگ رای ککپ پل ابالیں۔ پالی جب 12 بای رہ جاۓت 

شک رڈ لکرپی جا“ ہیں یکاڑعا اع دشام دوفو وت6 7 

سیا ر10 گرام :ٹیل 10 گرام ہو 10 گرم +برال ہنی 10 کرام تی جات پ کرام ان س ب یڈیل 

کون بای اس می 0× گر مالین سال کاچ کے بابک کوایاںے اکر وی ںی _روزاتہ 2ء2 

گولیاں پ ام پچ ہیں 

بی لی کک یکییلیں اون دحائحمک تو ںوبرا ہدرم ڈی یکن ای اس می سے 2ہی ۱ 

چو رن با گرم انی کےاستعا لکریں۔: 

ہر با اور ادر ککارل ۔ برایل5 +_ گرا کی مقداریں ملاک دن یس جن با اسقتا لک یی سجن ناوک 

لگا اراس کے اتال سے مکی ارگ دودوجالیاے۔ 

ساس ےم ری کود جن ےکی چوں کے یں مس سوند اشک لاکردیی-۔ 

آ می کش یکیکریاکوفن کک کے یس یں ۔ اس یٹور نک 5 گرا مکی ماشہ کے ساتھ جا -+-۔ 

آار کے و 10 گرا م101 گرا مم کا فور 2 گرام اورلونگ پ4 عدد۔ ا نک 10 گرام۔ پالن کے ری مل 

محھوٹکرپنے کے برابرکیگوایاں ناش 2 2 کولیاںکادرشام پہیں۔ ٰ 

ی ایک مد یکیشو نکروندحاڑک کےساتھ چا اکررکھاتیں- 

ڈنیا نکارل :ایک شب کےس ات استحا لکرہیں۔ 

کاڈ یل 4 6 راک ی6 و4 سمسسہ یت دک ےکا 


۴ و٤‎ 


مگ یکو علاع کاتزار 18 ۱ سان فلت یارہاں 


اورشماماستعا لکریں_۔ 
ملنی ہوئی سی کے گرا ماود 10 گرامسیاہمر۔ دو کیشی ںکر چو رن الیل سا پر نکااستا لا رغام 
تد کے ات کرمیں۔ * 
*ے ممیت گراموسنائے 20 کرام وھ 10 گرام تو کوٹ ہی ںکرین رن اش - 2 رن 
تشہد کےساتحددن می تین باراستعا لکرمیں_ 
پر کے بے 1510 عدداورجاکفل کے نے 8 تدش12 کپ انیل ابا لکراود با نکرعال _ 
مفید ا کے یں رتھوڈااشہ کر چا واش_ 
سی اودادرککیاریں 5ء5 کرام ن کرش کے ات اورشام اش یں 
اگیم زیاد مقدارش1 مو :ای پیٹ 3 عرداگچرروڑا ٹشرکھانے چائناں_ 
شیر یہ وش سن و 
یٹس کوگرم بای می بیموں نچ ذکردیں اور 2 تچ شہدادرایک در ککیایں بلاھیں۔ 
0 و ء25 گمام الیم با لک ہما نکاس می سی رک اورسوندسائمک اکر پلایں- 
ا سے ھپ جا واشغم یا اک لآ ےگا۔ 
2 عددالا بگی 46 عر گور 2ت ہد تو ںکوکمرل می ںکھو کر استوا لکرمی_ : 
شی کے یلو ںکوضی کک کے ہو دن بالیس ۔ااس یں سے 2 نگیو رن شہد کے ات اسقوا لکریی۔ 
گرم پالم 1/2 مس نار لک پنیے ےکا راح تلق ے۔ 
دمساددساٰ کی پیاری یش ای کپ الک کے ہر مس سون اشک لا کراستعا لکریں۔ 
کٹ یکا لکرس پایں استوا لکریں_ 
شم گا جہ ہن رای اور مکی ای کاریں۔بیقا مر ںآ د ھ1 د ےک پک مقار میں ملاکرتھوڈ اساسونرھاٹک 
لاکراستحا لکریں۔ 
10 کرام شھی کاپورن + کرام سیا دم جا ء ای کگانظوادر کک ال گب لکرکاڑھاہ کر پچخا نکنل -۔ 
ای کک ایس لن ےکرکرمکریں برا می تھوڈی یشک ماکراستوا لکریی۔ 
تھوڑ یی ھا پاٹی یس ابا لکرا سکارس ثوا لکراستوا لکریں_ إ8 
آ ک 2سر ود کون ےےگراس می ھوڈاسا سا وم رن اون ا ہیں کر ےتشر کےساتھاستعا لکریں۔ 
پےڈددہ یٹ 2ی پل ڈالرہیں_ : 
لد یکوتڑے پ مد نکرشہ کے ات چٹ ا 


ا ور ٢او‏ و 


ےہ واجاوت 


/ آ وروی علاب ۱ ۱ 
٭ ول ءکؤوں راسناء پل مس زنڑہ پگ رئول ء پارگی اک گی رکوہ 888--2 ۱ 


۷۷۷۶۴۸۸ 000 


09_ سال ات یاںاں 
2 کپ پانی می الیس۔جب انی 1/2 کپ باقی رہجائۓت کاڑ ھھےکوچھا نکرعال - 
پلدی سیاہم شش :ٹپل ہرانک رسب ک10:10 گرام کی متقدارٹ ن ےک بار یک ٹینیس برا کر 
تھوڈے ےکوی ملاک ریچھو ےی رکے برا باگولیاں نال سروزاتہ 2ء2 ولا لک اور شا مکواستعا لکرمیں_ 
اک ڑاکی :ون .شئیل,ناگرموقا کو ررسیا مر مس بکو10+10 گرا مکی مقدارییش نےکر ہو رن بنالیش۔ 
الپؤرن یی سے و جگی و رناروزا 2 شہد کےس ات استعا لریں۔ 
ٹپل پینکرنول, ہرڑ کی پچھال ء ودک لگا۔ان س بک برابرتقدارش نےکگرشی ںک ہو رن ہتالیس اس میں 
سے دی ود پالی ہا تراستمالکر یا 
تی کے چو ں کالہ ان کے چو کان اور سو لکا تل ان س بکو 5ء گرا مکی مقداربیں نےکرتقر با 
ایک ہف تک استما لکریں- 
کیل اور پہگرمول ۔دونو ںآوٹی ںکرپچورن فاییل۔ اس رن ے 2چ و رن روزاد شر کےساتر 
استمال ر١‏ ی۔ ۱ 
مدااگی 10 گرامءاجوائن 10 گرام؟گو 20 کرام ان س بکو اکچھد لے بی رکے برا رک یکولیاں نال ۔ 


۱ روزا نہ اورشام ایک ایک کول یکااستعا لک بی۔ 


ےج ہہ 


و رر ہرک 


و سن : 
زسیک ال30 “اور نیٹ لف 30 “با الترتیب دریں.۔بی دم کے لے مفیردداکیں ہیں۔ ٠‏ 


کافس ون پبکرمول کاکڑ ای ء بھارگی اوروٹی جیل .ا نکوجھوزن نےکر ہیں یں اس می ے 1/2 
رلنادروزان رع اشامت کے اھچا یں 

0یگ کرام سول کےکاڑ سے میں پشک رو لہٹو ر نکو1/2 چک مقداریس ملک ریش ٰ۱ 
پھارگ کو سا کی ارک مرن دداے۔ دجاس کےکاڑ ھھ م و کر نے سے سان کا ہطر کا 
72 1 ہے۔ ۱ 

أی ے108 گراماورصری 25 گرام پانی ٹس بچھا نکراستعا لک بھی ید ہاورپ یکھالمی یں مفید ے- 


رکُد مۂ ال روا گی 


(۸۸۷۸٥۱۷۱٥۱. 


کھ جار ماج کائزا ' 


10 ساس تل بیاریاں 


سچھائی سکم ڑگڑا اہ ٹک دای مسائس یئ می نشی 2 و کر 2 


. ثارٹ 30“ کااستعا لکرانھیں_ 


اس رف کی سی 


٭2 


٭ه 


تیآ ای اور تنک وب یہ1 ے یوقت د رودص اتا ایا خلا را میم دوایہت فیڑے۔ ‏ 

کھا فی ےکھا نے ساس اکک جاےء چجرہ یلا جاۓ :گیا ءاتے ؛ چھاتی مج ججکژن کے باع نیف ٹیلھے بر 

7 رام پشسم می مین ءبڑ ی1 خت می نیعلا مات نیدیلا“ ۱تل را٠‏ یں 

دےکاشدیدددد پان بر" و“ ریں۔ 

اکردےکادوددشام مو پڑت مھ مو0“ دی اوراگر دوہ کوٹ تا ہوب ‏ کوفیا200“دبیں- 

ا یکو ںکودص: جکارخانوں کا مکرتے ہوں ءان کے لے ایشا30 “'دی۔ 

ول ء ساس کے سا اندد پگ جان ےکا حالت مس دمہہباد با ھی ان تام علما تکو دج ےکر 
ال فیس 0د“ أریں۔ 

ڈےکا غدریردورہ پڑے لو ککالی فا س×3“ مسیانا 3ے“ ”کال موں×30“۔تیوں دواؤو ںکی گی 

الترتیب8:8ئنددیی۔ 

وع ب ال تی ۰اس کے بعد برطر کین سےدمہ اسان سکیا بے با قاعدگ پھر ول ئل دردوتیرهعلامات 

میں ا یلا س کین ڑواو !30 “ریں- 

دےکادورہکم مر نے کے لج کیلیزیا سوثو وس رگ اور زمسیکئں گر و2 ں۔ 


پا ویک علاخ ١‏ 
ساس نوا ہو میں با ہلل پپڑن کا احساس بی ہوا نکی خوا ہش رلین فتصان دہءباد لگمرجے پہھ 


٭2 


۴*8 


-ِ 


٭۶ 


نی ٭كے 


پکاریکابڑھنا۔النع سب علامات شی سا ملشیا×12ا×30“'دیں۔ 

کھاناکھانے کے با سو لے کاوورہ گی اورسر دی ءدونول یں پرینائی ایم زردرن ککاء گے بی نک رک کر 

کی داز۔ان تھا علا ما تکو دوگ رم لی کے ابی سلف 6036 یں ٠‏ 

سفیدرن ککا جا اگ داریغم ھا نت وقت1 گمداورمنے پا یائیلناہ ٹم زریادومقرارٹل' ئل سے کے ان 

تام علامات میس نیش کیو 6یا×30“ذیں۔ ٠.‏ 

زنک سام سے ےل ھی رک اتا 7+ انگ یلم یں پگ سانعا ' 
لا مات یں کال فا ×6 ریں۔ ۱ . 

پار و تی نت شں پیراپاری یش مخت اورزغیر رک کاء بیٹشی از با نکارنگ سقیبراو میا ساس بش 

ار شواری ءا ن تھا علامات ٹیل“ کال یکیوں 61“ دمیی- 

مرکا ما ہناد کے ہاعف و اہ مداخ انہب مات می 


(۸۶٢۳۴ 


نک جاد ملاع کاٹزاتہ 141 ساس نات بیارہاں 
"کال ا66 ریں۔ . 
ف کی کے وقعہا نس و لےکادودہپڑناء نے سےآ را ممکھاکھانے کے لد تے ء13 یکر دامع کے وقت چا 
فضلِ ڑا ہوایخم می ضکوٹسوں ہوک جیے ا کا اکٹ دہ ہو۔ ال قام علامات می ”یٹم سلف 6 “ 
”نیشیا فا ×2 “ریں۔ : 


فزااور یز : 

ھرلیش لکو ایک با رٹ سلچھر ری کھانا ردیء بللیٹھوڑاتھوڑ اکر کے دن لن چارباردیں- ۱ 
سے ان ار مجر یکا ڈُودو ڈاگدہکرتا ہے اس مل ےر اورشا م کرک یکا ود ددبیی- 
حر ےک یکٹکیا ںگی گی گرم یق کوسردی گے کل ال لاف اوڑ نے کے لج دیی ہگ 

ان تاڑواورسا ف+واضرورآنے دریں- ۱ 
مرلی کی ھوپ می کھی نر ٹھا یں بی حوپ ےق جب دا کہ برنٹھانا چاہے- 
ریف کوچ سکون رن دمیں۔ا ےی طر کا پ ران تاد یہ بیبان دغیرەسے بچائیں- 
مرلیش کی چان پردوزا نکی مور جکیکرنیں ڈای چائنّش- 
٭ ری کوک اورسرتا اخمردالی چ ز بی کھانے کے لے تو بیں۔ پلکااورزو دض مکھاناد یں 
٭ بچھائی ادگ ےگوسردی سے بچانمیں۔ ۱ 
٭ پید رآ ہوجائۓ فو اسے دو رکرنے کے لئے چو کا در لک مک کے دہیں۔ دست لانے 
والےپچورنوںکااستمال شگر یں ءکیوکددے کے مر ریئش یو تی مداشتگ مل ے۔ 


لاہ 1وب 


09ج" چاریکیوں؟. 
٦ !‏ 


ہیاک امک پار ہے جآ نآ ہہب دھتی سے مو لول یپ وقی کے نام سے توفزدہ ہواتے ہیں ا پیاریی کے 

جرئم رقف نا ان ئیے ہوۓے ہیں۔ہیجراشم پاٹ کےکھا نن چو کے ھیگے اور ورام تیحول' کر او لیے سے دو یے 

لوکوں کےاندر لے جات ہیں اس وذعول ی بھی پاے جات ہیں :جس ین م ری کی لارہشخم ناک بجھوک درد 

ملائوتا ہے ٹچ راف مک ود پالی او دکھانے سے پیاضسانی ضحم مںدافل ہوچا تے میں پک با رود دی دانے موییوں 

: کانددھ پنے سےچھیحپ وق کے جرانی یس نک ےس میں دائل ہو ات ہیں کی دقعری یا مورٹ بھی ہو جا 
: ہے فلط خوداکہزیادجخت جھیاکوفنی شراب پینے اورزیاددمباشرت ستےگگیا یہ بیارگا:ە جال ے- 


(۸۸۷۸٥۱۷٥۱. 


گم ریگ عو کاخزات ' 2بر ...سناس تلق یاریاں 


نار یک شاخت 


شرو میں م رٹیل کے نم میس کہ وری اوریکاوٹ موم موی ہے۔آ ہآ نو کم ہوثی جانی ہے کا مکرنے 
یں د لی کتا تھا اوربفاری شارت ہو نے سے ۔کھامی کے اتد ساوک اود لا گناہ چچائی 
5 مل ور اد بارس دددادرڈکام خی وٹ بی دوسرکی بیاریاں شض موک لق ہیں۔ ملین جلدی جلدی اش کا 
ہے یف کا رف رز او ڈیپ انی ہے یم کے ساتنو نہ نے کیا ایت کی ہو جال ہے مکیاکر یم ےکن 

ے اارکتردر کال بح جال ے۔ 


گھ ریو علاح 

٭ 100 گرام کن لےکراس می ٭2 گرام فاص شہدلاکرددزان ٹک وق استوا لکرمیں دای نم 
گاوقرکاے۔ 

لونک کاو رن شد یں ملاکرکھاکھانے کے بعد چا ئش_ 

گن کے دی کےساتھ 12 تچ شہد اکا ادن کے د کینوشیں .بیس پھیپرڑد ںکیمخبد کرت ہے۔ 
پھپعڑد ںکوطاقت بچپانے کے ل ےکا نا ری کھانا چا 

ایک پا ڈُودوٹل پ5 عددیییل ڈا لک پان پر ال ڈدد لوج اورشام کے وقت بل 

لیکو کرلیں ۔ پچ را ںکوایک بای در ےک راس م شک کرک ہیں۔ 

برای لک پا )بای یشک رڈا لکرا سکااسقوا لکریں۔ حر 
50 گرا افرد ٹکرک اود 3عد کا نکچ لک دوفو ںکیشی یں .پیا کو بای می ہو کرک ہیں 
یل کے تار ملا لکرادد چھا نکرآی ککپ تالک یں ۔بچلراسےروڈات استتوا لک میں تقر ی40 دن کک 
روزانرا تما لکرنے سےپ دک بیاری جال رق ے- ۱ 
لی کیو کون کک کے بی ٹیس پچ راس چو ر نکی 8 گرا مقدارروزاشیجازےژود کہ ات استحا لک ین 
می نک3:2 کلیا پک چیا جاکیں ایک .امش پ دق یھی بیار یٹ ہو جا ےگ . - 

تپ وق کےساقاگر بنار رتا ہو ززشُّی کے 4 عدد نے جگ یج رک 1/2 تچ زعردء ای کچ نس بک 
اکپ پا شن ا کا با لکراا سک چا بناکرجل- 

تپ دق کم رلینوں کے لئ اگود ایک تیبہدف دداہے۔روزانہ200:100اگوروںکااسقعا لک ہیں 
حقہ 4عرد کل 4عرہہ10 ران رھاظ انس بکوشی ںکرٹی نلیا سکااستتا لع نشانمکرمییں۔ 

لاب کے پوولو نکو کر کے ہن می سکرو لک چا گرا کی مقداری شکیادرظامماستعا لکریں- 

کرک کے ژددہدی 112 وٹ ڈا کرک مکریں۔د نپ ریش 2ر ول ہیں : 


بے لو و عو عو اع اص ہر 
چرل 
۰ك 


٭ے ‏ زث 


ہف چپ 


(۸۸۷۸۷۱۷۱٥۲. 


6ث 


و 


دور ۱ سان لت یارہاں 
سیب کاع بے روزاراستما لکریں۔ _ 
4 دش نکیککیو ںکو ود یں لی پر دد کو جوا نںکریجِں_ 
0 ےرمک تل زور ہل ڈا ل/روزادعل - 
دہش کیا اکا ناریل پ2 گرامپ نکی نی 6 گرا ماورکری کاو ود 250 گرام نو ںکاعلودہناکرکھانھیں۔ 
0 گرام تی لک کرک پا مٹش پکانگیں۔ پالی جب 50 گرام باقی رہ جا تو ا میں بگ یکھانڈ ڈا لکر 
استمالکریں۔ 
ڈودج کے ما تق رکا 0 


ردیللگعلاث 

لپ گرا لا مول ٭ گرامءدعضیات گرامءاجمودڈ گرام+اناردانہ گرا رھ ری 25 مگرام سیا مرا 
گرامء ذف لوین 2 گرامء دای تی 2 گرامادرتز بات 10+8 یئ س بکوشی سک ران ہنالی۔ اس یش 
سے 1/2 چو رن شد یگ رکیایا گا کے وڈودھ کے سات دامتعا لک میں- 

کن ےکایکچچی چو رجہ دکےساتھیا 2۳ 898 ا 
*عحقہہسیا+ مر یڑ ہ اود خی ۔الن س بکوہم دزن لن ےےکرکوٹ شی ںک ہو ین اٹ ۔اس یل سے 
2 ٹچ رن ہد کے اتد روزا زع کے وقت استھا لکرمی- 

تو کاچ رن اٹہ د کے ساتھد ہا نے سے ہرک نپ دق بہار جا رنق ے۔- 

ال ھی مس دا اکرکھا میں اورپ ےژود ول _ 

اش نکی بچھال بل سکری او رکوچ کے ویو ںکو ن ےک یں لی _ اس می ںتھوڑا کھی اورشمہ درم اک رٹ ی بزال۔ 
روزانل,1/2 چ‌ یکھا اروپ نے رودث لئ 

اسکند اور لاپ رن بموان نےکر ما لی اورتھوڑے ےکی اش کے سا دشام چا شل_ 

طباشیر 2 گرامءتچوٹیٰ الاہگی کے دانے 12 گرا مء پیل 6 گرامء دای 6 گرام ہگ نرکیکگر 2 گکرامء 
گونکتی 25 گرام.س بکوباریک شی ںکرہٹو دبع بالیش 25 گرا مکی مقرار یٹ دن ین چار دہ چاٹش- 
1 ا ےنپ د کیک ائےےجاتعا ال رٰے۔ 

ماحیر اودرڈ نکد دکیقئم یماش کریی۔ ‫ 
تلود طپاشیر: دا نون الا بی ۔موزن نےکر پاری کٹ ںی اود 22ھ گر اعم اورشاماستعا لک یں 
اف ٹچ ما ہرک یی شا مکھا کھانے کے بحدادر 3خ زیو نکا تل روذانہاتعا لیکریں۔ال سے پ وق 


٠. انا ری 4او ٹن مو الد‎ ١ 


(۸۸۱۷۱3٠. 


سکع يلو حا ح کانزان 


4 


٦ 


14 ساس متفلقہ جار ال 


ِ"‌ٗ 


روغ لی دای 


و عو عو اع یہ >٣‏ 


7 پت از 7 .2ھ حر سر وی 
شریت صدہ..... 5 2ٹ پیٹ ہر قیگاڈزبان 25 1ط یلیٹ کے ات لیش۔ 
مرگ ر...... 125 لیٹر یھ خ سائازیڈ ھت 


تر ٭+ہ٭ء 7ئ60 


0و 


٭ 


س رف يف سس 


بم×علا 


خم ےجو ن1نا اتی می درد ہی یں کت کنا اڈ ہار یں۔ 

د کی خائ دواے'" میم 2 

تپ د قکی بیاریی ٹش پ ینالیء اٹم دردکھانحی وظ رہ ہونے پا کناٹ نیپ 200 'دیں۔ 

اد پاتھورک اور بدئو دارئغمآ ۓ ” وٹٹی شیا200“دیں- 

رز وں یل درواو رس وین پھوٹڑب یی عحنت کے بحدسا ٹس پھو لے گے بای دن ٹل اور ری رات کے وت 

زیادہہولی ہو سم می ںان سو شئء پرانا ارہ بد داروست: یس ستی ےہ پگ ادکردری ۔النسبعلامات ٹل 

رسبیک ای 20030“ ریں- 

رز دو ںکی دق مر یش کو بے م کا أی دورویڑنے پرمعلوم کی ےموت ہجاۓ گی :تنسب علابات 

میں ٹریٹو لکیپکفنسسس ٠بی‏ 

اکر نکی ہوئی ہوا ہمان“ دی۔ 

مال تی می دردہکروری بغ ءزیادہ ہو لی او رکم نے کے بعد ایا معلوم ہہ یی پچمان خال ہو سان 

علامات مل ” مم 2000“ "دیں۔ 

ارجا کا اکر نے کے بعصعلوم ہوک ا یکود ےکا ارک او رآ تہ آ 1تث بی ہودتی ے27 

ایم ری لک امو پیڈم-30دیں۔ 

دق کا اش ای ےکز ہیا اتک داب از شاک ما ٰ جم ارت ھا 

ےو سس و شی یی سو ۰ 
”ائسٹڈفا200:30 “ریں- ا 


مھ ۱ 


گمیگوعلاعکاظزاد ۱ 45 .سان متعلق تاریاں 
جج خبدکھای وی شف رکز وی بہت زیادد۔ان حالات شی م ری لکا چاما200 “دی 
لت با پارکھاٹ یآ ۓے بکھاٹی ہونے کے بت ٹیک ن ہوئی ہو ہشردں می خن ککھاىی ہبقر ءزیاد مقدار می نم 
خار ہم یل ک ےئم یس انت کےتنکاوٹ ہم کے اتوو کا1 نا باکیں بجی وزے مںپ دق کت 

ساتحدگانٹکا جمنا۔ ال ن تا علامات یل نم رینم وم 200“ دیی۔ ٍ 


با ومک عانً 
٦‏ اگ اتی درداو کروی بکھا نے کے ساتھ زددرنگ ام مکی کے باعت بنا کابندھ جانا بن مکی 
اد ویر وعلامات شی م ری کا نیٹ سلف +6 یا12 ““دی- ۱ 
٭ تیسرے پر ہفارکا چڑہناء سال سک فک رآ تا بوہ چھائی میس درد مو ن ملاشخم کت ہو ای ات میں 
”یم فذاس30''او کی یافا لابا ار سے دیں- 
۱ * موسستجنانے وا یک دی ہگہراسانس نہ لے پانا؛خند نبم مس مکی ہوگی بد سان تھا علا ما تکو دک 
گرم ری کے کال فا 12×66 “ریی۔ 
ِ نم ری کا گلا ین گیا بوڈ بل اش گر ےگہرےسائس لیا ہودکردن اوس رکے پیاروں طرف پین ہگاڑ ھا م 
بت 7ن وہر کھیلکیر يافاس ×30 “'ریی۔ : ۱ 
٭ شدیدکعاسی ہکھا نے کے باعتیغم لب ک7 کر یچ ات جاے ‏ شام کے وقت نیف مل اضافہ ہو جانا ہوہ 
یٹری اور ہوا ر نکی خوائش سان تا عل مات یں یی سلف++6ب+12 'دماجائے۔ 
ث٭ے کے دقت بارش اضافہجوہ دی رکے وت ترارت ؛چ اگ دارشغم زا نکارنک بھوراہ پیم کی ایت 
الناسب علامات می نیش مکیور٭200ا و کال یکیور <200 ' ارگ بے دمیں- 
ْ ٭ رات کے وقت م ری لکی نی میس اضاف ہوہمنکاذا کک واہ بای کندھ میس دردہ دو پھر سے پیل بخار 
۱ رہے ا کے وقت بفارات جاے۔ ان ظا علا ات میل' نی کور ×200ا ور نیٹ حلف ×200 "ارک ارگ 
۱ ےد یلا۔ 


٭ دق کے(یاددڑھ چان ےکی حالت میں کیلکیر يافاس؟*2 1 *““٠کیلکیر‏ پاسلف :+3“ کی اس 3*0“ کی 


(۸۸۷۸٥۱۷۱3۲. 


گکھ جاو ملا کا تاد 146 ساس تلق یاریاں 
مر ے ٹیں جب بکک خر طاع بہت مفیربتاے۔ : 

ترلعات یں مر کو ورشا کر یکاؤددھد بنا چا ہے 

م لی کو وپ می بھی زیڈ ےرس مت 

چھال پر د زان کے دقت نو جک پگکرنی ڈالیں۔ 

اور چان بآ ہآ ہتیگرم پیٹ پی کوک یجس سا سے جھاہواشخ باہ رگھگا۔ 

بی گور بسیبء ویر ول م لیت کوکھانے کے لئ دمیں۔ 

اکر دو ہف اکصرف بل اورڈودھ کے سہارے وی ماب ہت ڈا مہو کاے_ 

من ی میگ :ری تو رد چ ز یی ہٹینٹرے بای و خی دے جو دوہ چانمیں_ 

کفو :اک چا ہد وکنے یکا یکیوں نہ ایی کر“ مسی۔ 


وو وا و ہے 


فزااور یڑ 


ا 

ٰ ٰ 

ُ٭ ملیف لکوٹنر ےیل مین ریاں اوردوس رک نے ردٹی می پالنل ڈگھلائیں۔ 

2 دوہ پڑنے سب سے پیل اس روک ےک کو لکریں سا ل کیل بچھائی بس ول اورتارڈین 

ا ک اتیل لاک ملناجاے۔ 

.5 م ری ک اتی او کس ردی سے بی یت إْ 

تی بیدا یر اکرنے والی زشرش اور نی زیادوگنی اوددہ سض ہونے والی چزی می کو 2 
دی یش اس بہار میں ری مکیلاءبرفء چاندکیکا دق مکھو ےکی چیزریں ؛مھوسےء پوڑے ‏ 
دفیردے پربیزرل۔ ١‏ 

مخ او ادرشراب سے یچ رہین۔ ا 

بد 7ص 0 ا 

٭2 لی لکوہحنت ٹُش لاح اورصرے وی ور ڈو رک ا 

٭2 تپ دق کمر بی کے ل ےبکریکاو دہ مبافو کو چا دے الیل ء فال.ہ دا کہ ا 
چندنءکاظ رہ رہہ می رؤں_ 

٭ لم کےساتداکرخو نآ وت ھگمبرا یس چان بر شی کوصا فک ر کے اس حوصلہدینا 
جا چان :تاکہا اں کےدل ودمارپرقلطآ نہ پڑے_ ۱ 


٤٠ 
ِ ات × عفوفترم/ضو٘عمموجفوتا ا‎ 


0ٔ و٤‎ 


سم ملعلا باخازہ 7 ._.-147 سال یملق بیاریاں 


(دمناوانتم(۶۱) : 


پارییوں؟ 

دل میں ایک نتر ددم ڑئے )کےا اۃظر کن ہوٹی ہے۔ بجی دز کن اک کیا وجے بڑھ جا ما ول دعز کے پا 
اختلا رع قب کی بیاریا من جانی .ا لک وع سے ےکی رگ ہے۔ دی دز ک ےکی بہار + نی جپان٠‏ 
اخصاب بلس یطر یا بیارئا ہم مال دار یک ےکھانے مخوفءزیاددحنت مصدرمہہششت ز نی بکورت کے اتد 
فزیادہمباثرت کے باخت :و جال ے_ 


ار کی شواخت 


ا یگ یل ہہت زی سد کنا کا وب تم مل ننگی :ا زیاد رگن شی لو ککاگی. 
دی جیسے ٹیا جار اد ویبرہعلامات دکھائی د بت ہیں۔ اتھ پاڈیٹنڈے سے ہوجاتے ہیں اورساس لی جس پ یتال 
ہٰے۔ 


گھریا لاج 

٭ × پچ تق کاگودتقر م100 گرا روزا نع کے وقت مائی کے ساتکھا نا چا ہے 

٭ تل پترک10 گرام یں نےکرگاے پائھینس کے نال کی میس ملاکراستعا لک می۔ 

آ ند لے ادن 1/2 یچ نک راس می تھوڑ یی مھ کاو رن ملاک دشام استوا لک ہیں 

٭ پچ کاکددان ےا-100 گرا مود ے می بعد داون کاپ رن ملاک راستقدا لکرمیں_ 

٭ ارول کی دعزکن تیزمعلوم ہواورگبراہت بڑھ جا فذ شنگ دا لیک چیخ اورمعرئی ایک ہی دوفو نکو لا 
گراسقعا لکرمیں۔ای کے استال سے تیز دح نٹ و جات ۓےگیا۔ 


٭2 جیب کے ہم بے پچ ندب یکا ودق لاک رکمانے سے د لکوت حاصل ہونی ہے۔ 


4 اکر دع کن بد ےکی وہ ےھ نی یں + وق ہوا ای کگلاس پالم مو نوک پی جا میں۔ 


۰٭ نھاٹرکانسوپ پا الک 250 گگرام لیس اوزارجشن کے وش تک ھا اہو دن 2 گرام نےکر دوفو نکوائی 


رت لاک کے وق استوا لکرمیں ں۔ : 
٭ِ الا گی کےدالو ںکاچو بن 1/2 تشہد کے ات چا کبراہٹ ڈورہو جال ے۔ ٰ 
٭ 100 گرا یب ہز یش 10 مگرا ہلک پیا جاہیں۔ 


(۸۸۷۸٥۱۷٥۱. 


گعريأوعلا کات اٹہ 


نس وش شف وس شس شس سض يه سس 


گے' 
-٭8 


148 سا ں خلت یاریاں 
سقیرالا یک35 گرام رن نت ےکرگا ئے کے ود کے سا استعا لک بی۔ : ا 
اگردل جیزی کےسات وع زکتاہوامعلوم ہو تھوڈ ا ا افو استعا لک یں '۔ 
آ فو نےکام رہہ یا ریت د لک تز دو زگ نکنار لرتاے- 
ایک کاب کے پھو لکوتہارمنہ چا کرکھاجامیں- ۱ 
انار کے 4 عددچتو ںکو دوک ری ںکرپ4ر ایی ہی ٹیو اسا ساوک ڈا لکراستعا لکریں۔ 
روزانہ 25 گرا ماگورکاررس ئیں- 
1ئ از کے ریس م لجھوڈاسا نک ڈا لکراستعا لکرمیں- 
نتر ید یکا نے سے دو کے دز ےکی اریم ٭وجان ے۔ 
50 گر مہف کرم پان ٹدکریا ُا لکراستما لکرس تس ول ات ان 


ردی+ للا 


بھیڑے کے درخ تک مچھا لکاپو رن دوجنگی روز گی یاگا نۓے کےژودجھ کے ساتھاستعا لک بی۔ 

پر ڑی پچھال نر اسائی بے ء راسنا یل سن رہ نکر خولل ‏ تمام دوائو ںکو نےکر باریک جی کر رن 
بالیس اس مش س10 کرام کی مقدارروزانہتاڑے بائی سےاضتوال رید 

کنگر ی نکی بچھای کاو کے درخ تکا چچھال ہکم سب او وری انس بکوہموزان ےک کین خی لیں ا 
می سے دوپچگی و رن روز ان شہ در کےہا تیر استا لکر۰ یا۔ 

ہرڑک مال جے ءراسٹا یٹپل سؤنہ یچوراو ینکر . ان س بک برا رک مقدارٹش نےکر با کیک شی نگز رن 
نلاس میں سے 12 چو رن روزانہ پا کے ساتھھاستعا لک یں۔ د لکی یہار اودد لکی زج رن 
کے لے میتی یہد فےمخہے۔ 

ھی ہہوئی نگ ون رکوٹ ءجواکھار سور یٹ ٹپل ء ہرک پمال نک یکول اورسیاوننک۔سب موزن 
ری یکو .یم سے دد اگ اناد ےسا سے تہ متا یکری۔ 
جاہہبرہ125 ٹ گرا مکی مقدراریش دن یس دو بای اورشام ا _ 

میسو رہ شش سد کی دزن 
باقاعدہ:وعالی ے۔ ۱ 
ادن .مو کی چا لکاچورن+20 20 گرام ےک لیس کاو 
گرا یی ملاکرکمانے سے قائدہ ہوتاے۔ _ ٍ 
۹ سس ڈ0 ۲ : ٌ 


۷۸۷۷٠۰۳۷/۵هم۔00‎ 


گیا غ کاخ ات ے 


سس .0 


"‌ٰ 


٭ 
٭ 


٭2 
٭۴ 


س 


> جو و عو یھو ہیں ابو ہی ہیں بے 


49_ ساس مات یاریاں 


فی مر دا رتو .6گام ا 
فا 7 5ج خر سر 


ہو ت۔ 


امو پان کے باعت دل و زکماہو ہے ایل نا 7 یٹریٹ" نات 

تیز لے ہو نک یی کے باعت د لکا تجی ریا ے دع کنا لن جن با ےیڈہ-۔ سان 
طاماتکدد کوک رف میٹ 'دریی۔ 

7 “تب نلووی“ دیلں۔ 

ا اک چھائی کی ون تیز ا کی جات .ساٰ سا ۔امعلو ہواورک زور یچ یں ہو )پک س“'دیں۔ 
کھوڑا اکھو پھر انکر نے کے بجد دز کن یٹرصیاں بج ھےے اترنے می و لکا 7 یز کے ددع کناہ اپ 
جانااور ان سککشن سالنعلامات یل لپ رف رئش “دیی- 

ایس تز دجن ہانو ںکرتائی در ےاور بل لیر جا ےتر' خاسخورں ریں۔ . 
چان ۷یا باتک ور سے دع کناءو ددع ڑ لن کل سر اور تا ی یکیٹسوں ہوا یا حالت میں فا چس یں“ دیلں۔د 
بچھال اکن برداشت نہہونے کے باعت اس دپاکر ےرہ ےک خوا؟ می ہو۔ایے 7 اناو لوڈ مم دیں۔ 
دلی تعن کے باعث سمارےشسم م کپکی موک یجان سے پچھاتی کا دع کنا اور بے رک زورک ان 
سبعلامات مل آ بین اریں۔- 

چا یس تز لکن کے اون اود وتیزی سے ون زور بی ویر دعطابات می م ری لکنا موی وی 
بچھاتی کی درکن اتی تج کہ برداشت نہ ہو کے۔ دحزکن کا کے ا کک میں یں ہونا۔ ان قام 


أ : علبات شل فا وک چا“ دی ٠‏ 


"025 000 


مارحلا کانزا ' 10 ساس ستلتیارہاں 
٭ بھارگل وا و لک پیا مر کا رکے بعد اہواری ند ہونے رج رن سم می دددڈین کی رفارجز 
وفیرہعلامات می کیگیر بآ ی “دی 
٭ بمای عز چس یت اوھبرااہٹ ہو ہو ای حالات میں تسا رکون“ یں۔ 


باتج ویک عاح 

.۰ دلکادورەپڈڑے سورس سرت ض 
فاس +6 او کا لی ف اس60“ ریں۔ 

٭ عام حالت بیس دل دع کے کے بعد ا ا ک تکلیف بڑھ جائے قے ”کالی ڈائل ×12 “رم خاس ×3 اور 
سا ئیلینیا ملاکردیں۔ 

٭7 اک دل د ےکا دہ پاے پردل ٹں تی اشن ہی وگ شی ویر ات مم“ ممیکنینا 
ناں×م“ اد یں۔ 

٭ رل 7 27 لکن مو نے کےا تھسا تمرآاہوں بیس درد کتروری یش کا تم چلناءم لی کو اولناچلزا اپچماشہ گے ان 
فا علامات میں کا لی سلف-×6دبیی۔ 

د لک ہر کی پیا یں ”نی فاس:<2ا ا یکیوں:3ے “نی مک٣<3‏ “مان س بکولکردیی۔ 

تررلعلاب 

٭ شف سکودل کے دع نکی پیارکی ہو اسے انج ںکرناچاۓ_ ٠‏ 

٭ بجیٹ پش کیب بانگییں۔ 

٭ تقر ببآپندرود نت کچل اورڈددث کے علادد جو شکھانییں_ 
دو نے کے بعد ہا اکھاناشرد کر یں بنا نکھدانے کے ساتحتسلا دکائی مق ایی للیںں - 

چ٭ نف ارتا یکا سال بہت گکریی۔ 

6٭7 زیادہحنت دالاکام تی لو وت اٹھا یں اودسٹجیوں پہچڑ ھن أُترن ےکا کام بنرکردیں کیہ ان ول 
لو ںکابراوراست اٹول رہڑجڑے_ 


چو ہس وعسدسودحسدوسسسنہ 


اتسس 


فزاادرریز 
35 ۶ 00 یں زیاد ہل ری پا مکش ن کا ستمال د دری۔ 
٭ یئل اوریر ال زیادہمتقداریش فیس ۔آلوکااستوا لک مقدا ری کریں ٠<‏ 
٭ عبرواعتتلالء “پر زگار ٹس ہی سکون وخ رہکیطرف زیادقجدیں۔ 
5 سج ادرشا ٹیل کے لن ضرورجا “ ےی کات رید 


ری ےس ید ید ور 


۷۷۵۵٣ 


: کم يا ماع کاخزات 151 ساس ات واراں 

بے کھانے کےسات ادرک اد اتل شردکریں .او سام رھ 227 
داڈئی اورتیزبات کا نے استوا لکریں- 

ا3 أ یل ہو رودی می گول بل دای ء اتل ہکیس رہ نظ وخیردڈا لکراستعا لکر یں- 

ا ین ککچلوں یل مق ماج بادام ؛اخروثءپستجچوروخیر ہکا استتعما لکری_ 

ر* ھی ےش بات کااستوال لکل شر یی۔ 


م٭سسسسےمہ ‏ ۔٭>ہ٭وے1-۔۔ہ٭٭سجچلج 


(ہ۰وء :01 ء(۵ان) 


پارییولں؟ 

ر کس یاہوا)زیاددئےءزیاد ما وی ادرشراب بیناءزیادددمنک دمارغ شش یجان اور پ بنا یش نکی :الیوں 
گا مار ہگردو ںی پیا گنڈاءزیادہ+ونپاوٹرددج بات ہےدل مل ورداشُخلما او ربع رش ددد لک ار 
ْ بنا جانا ہے۔ اس پیا کی وعلامات پگ یں ء جے.....زیادہ پر نال کبت زیاددحنت : جو : کے بصدم اور 
ٰ مددوٹی خایاں درد ۱ 


بار لی شاخت 


نففسو ا نس و ا شی کن ھے نی ربا میں ا ھکل 
جانا ہے۔سراأس مزی سے ےکنا سے کھراہٹ بڑھ جال ہے ۔ٹھنڈرایی ںآ زا اور ہے ہل بو جاناء ول متلاناء پاتھ 
کت 


گھ ری لاق 


٭ ول ش قروڈ ساد ڈحز ہوتے می ھی او کاو رن جموزن نے رق پل دش ری ای ۔ سےیں۔ 
٭ ہن کےشریت میں اناردان ایس ڈڈا لکراستعا لیک ہیں ریت و لک یکن + دع ےکی پیک ن مرا ہٹ ٠‏ 
ا بے گی دظیرددورکرتاے۔ 
٭۴ لقن یلاب کے نگ پھواوں می پٹ لاکرکمانے سد کوطات عاصمل ہوئی ہے_ 
عرتکلاب می پتھوڑے سےلاب کے پچھول اور 100 گرام ندرا ںکرٹچ یی شورت یش اسقوا لک رہ ی۔ 
٤‏ کرد لک پیا کم سے اتی درد رتا ایک اجوائ نکودکپ پان من ہلال پان جب 1/2 ٢پ‏ 
ٌ ایر نائے ا اھچا نکردات کے دق استعا لکریں۔یکاڑعا روزا پاش دنک استمال 


6 


6 


5 


۷۸۷۷۰٢۳ 


الا عکاتزا ا 


ک۸.ھ[جر‌یيٌِ۶‌ 3۸+ 


٭2 


بد لد ےت ×د - 


- 


کی یی سس 


020ا انس متعلقہ بیاریاں 
کر یی اورأوی ےآ نو لن ےکام ریکھا ےت 
کروراولکی مارک یکودورکر نے میں بہت مفیرے ے۔کروند ےکیٹ ری میٹھاڈا لکریامز برآھانا بہت فی ے_ 
دی ےم یٹ لکوگا لت کاڈ ود اورنی بہت تا ارےمند ہے ۔کھانے یس ا سکااستحال روزاتکرمیلں- 
ارہ نک ال10 رام 102 گرام او ی10 رام تو ایک ۔اتھ 60رود پا لکرستولکریں۔ 
دلکادیڈٹری نے پر1 ران نے کےمرے می3 لئ ندامرت دھارکی ڈا لکزاستما لکریں_ 
یل کے چوںکای10 گرام ووڑ یی گرا ماش10 گرام سب کو لاک را لی سے چٹ یس 
کھانا نکھانے کے بدتاز ہآ و لن ےک20 ء25 گر امرس تاذ ہپانی می للاکراستعا لک ری . 
گر یگ :فلا دقت ول دددشرور] ھکا ےل نکی 4 عدلیاں جاک کرس مات 
4 عددلونگ پائی می ںکرمکرماکراستعا لکریں۔ ٠‏ 
سرد کےمضعم میں دلکی پیا ہونے نکی کے بے 7عدده ەسیاومر مد 000" 
سبکو پا شی شر بت نال ۔یجرا رتوڈا سا شڈ لکر پیا ایس بیشررت د لکوقذ تعطاے۔ 
ولا یکا 1/2 تء پا گکاریں ایک اہو کایں ای ۔ و ںک کر ون می دن کک 
استعا لکریں۔ 
گر کےمم 1/2 کپ ھ8۶9" سےد لکوکاٹ طاقت حا کنل ے۔ 
کرد لکردرہد دہ زکن تزاءہ تک ہو اتی ول شلگنا ہو اي ملا پ ہاش ل/ں٤‏ 
کاڑھاہنای ۔ییکاڑھاروزاۃماستھا لکریں- 
خوبا یکا کا رل4 ےا میں ڈا لگرروزا: جج 
اور کگکا رک اوٹچر دوفو کو اگرروڑاد گی ےچا یں دوڈو ںک متدار1/2 ہولٰہاۓ۔ 
نہ ا یکا کول 2 جع اورھوڑ یی مر دوفو ںکوملاکراستعا لکریں_ 
ایک کپ پالیش لکپاس کے دیو لپنگود یں چپار پاچ گھنٹوں کے بعد چھولو ںکو پان می مرش ماش 
تھوڑی سی می ڈا لکراستتا لکریں_ 
دی کےم ریو ںکوسیاء ین ابا لکرااس می سونرحا ٹک ڈا لکرکھانے چا ×-- 
خھد ےکی رن یت کو چھائ فک را نکاتق۔ 1/2 کپ دی ال یں اس می ںتھوڈاسا سوند حا مک ڈال یکر 
استمالکریں_ 
2 کپ موم کال کک کے نا شے کے بعدروزات استعا لکریں۔ ' 
201 لےکاپو دن جا کک ردپ ےیک پاؤ دودح پ لال ٠‏ 
بد کے ود ےکی 4 یک جات می ڈا لکرنقر یبا لاس دن تک ستتا لکریں_ ٠“‏ : 
امردول مک را ک1/2 کپ ڈول شش ۔اس می رھواسا یھو اوس ڈو لک پا یں۔ 


۷۸۸۳۲۷۳ 000 


ھ0300 13 سان متولقہ باریاں 
: ٭ے اگردل میں ور شون :1/27 کپ گورکارس استعا لکریں- 

نیت سو ں ادوچ رس نےکر: اس مس 112 تج سونراوردوڈ شک راک رآ ہت ہت چائل_ _. 

1 ک پگ جرکارس چا دن کک دوزانہ پیے سےد لک وارگ ذددەبالٰٗے- 

مولسر یکیاددٹ عق ای ککپ پائی لح لک کے استعا لکریں۔ 

٭ 1 کپ انا لکارکروزادگں۔ 

پچ کے ہچوںکو ایی ابا لگراس کے پا یک پمانکرہیں- ٠‏ 


آُرویل لاق 


جاور ی10 گرم داریڈنی 10 گرامء عاق رق 6ا10 گرامء تو ںکوط اکر 1/2 جو رن روز ان شہد کے اتد 
استمالکر8یی- 
٭ بر ول کے پت ال گی کے دانے اود ول .تو سکوچھوزن مقرا رش نےگریچی سک چو رن ہنالیش اس مل 
3 گرا چو دنک کے وقت دی کی کے ات استعا لکربی- 
پے بڑےن مکی جڑ10 گزاممءکوٹ 10 گرا سونھ 10 گرامء کر 10 مگرام اور کی پرڑ دوعدد۔ اع س بک 
۱ ھی ںکر چو ران بالیس ا مل ے ۸ گرا پٹ رن دی ھی میں ملاک راستعا لکریں۔ 
٭ پک ول پچورالیو ںکی جڑہ ون پچوراور ہرڑ۔ ان سب کو برا رک متقداریش نےک کوٹ یی ںکریچٹئی اش 
اس می سےپچھوٹے ہی رکے براب یی ہموند اک کے مات استتعا لک ہبی 
9 تپ گرام ریہ :دوچ شہداو ایک چون ککڑا می نو ںکوٹی ںکریٹی ہنالیش بیشن یک کے وقت نا جن کے بعد 
سی 
ْ ٭ ول ادریھون الا پک یکو رن 1/2 شع دی کی کے ساتھ جا سے د لک بیاری رش ہو ے۔ 
ٰ بتک :ئن ون زمیدمکوٹہ ہرڑہ چیہ جواکھار :سیا ومک اور پبک ول ان س بکو برابرکی مقرار ٹیل نےکر 
۱ .پچ رن ہنالیص۔اس می سے 12 چو ین بشہد یا لی یھی کے ات اتا لک رییں۔ 
١‏ 6 گرا مپنتی کےکاڑھے می ہد لاک پٹنے سے د لکی جیا می سآ رام مماہے۔ 
250 گگرامٹماش وں کے ریس میس 12 گرا ماج نکی چا کاو رن ملاک راتا لکرمیں۔ 
گلواورسا مر کاپ دن روزاشہ 3 گرا من گرم بای کے اق اتا لیک یں۔ 


یی تاد دد نال دوا 21 


٭۶ 


۴ً "٤ 


مع یاوعلاعکانزایر 


بد 


کے عو اع بے 


4 ...: لت 


و لاح 


٭ 


٭د 


٭۴ 


٭ 


بھی مم در سان سک لیف ُو فعفم کھالی ء و لکادھ کنا رغض 
کارب“ ریں۔ 

الیم سو یک جو نکی ط رح درد انس لن مس لیف سرد ھا یک یھی شکبیت۔ان سب علابات ٹل 
کال نر“ دیل۔ 

اگردلکادورہ پا اورا اک پڑے سب سے پل ”گنائن 30 “ری 7 ص بب 
او نی فور“ کی 10:10ب نر 1/4 کپ پا می ڈا لکردیی۔یردواپرٹی منٹ بعد دی ر ہیں م رین کو 
ضرورآرام لگا 


دل یں پگ ہک دردہ چھائی می دزن تی ا“ می ںککروٹ لیے س ےت لیف * ای کےاندری کن ین کا جزچلا 


دفبر علا مات ش* تھی دیں۔ 

دی کادددہ پانے پرسب سے پیل کلونائی 30“ 10ن پلائیں ۔ائ کے بعر - رز ی10 
1/2 کپ پالاش ڈا ل/دی۔ 

دی کازورے و کنا مز وط کن داش سنائی دے۔ان سب علامات تال ا دییا۔- 

دلی یعاری میس اگرنیض تز مل یر1 ےد لکیکڑین بوڈ یی نت کے بعد اتی دز کے گے ول 
مس شد ید درد د لکی رفریھی تیزت بھی یی ۔ان عامات میل ‏ تھائبرامیڑ 30 دیلں- 

دل ک ےلات کا بڑھنا ول کے نان ۓکابڑعنا ول میس وشن پئھی حالتء ہیی کے اعت را تکوینزن 
آ ا یدگ مکردل ئل مو جا ےگا ان تما علامات بل" ”کاغط راد“ ردیں۔ 


۱ 98 بائ٠‏ ویک ار 


٭۴ 


سے جم سس 


٭ دلیواریش ا سس لد زم یو رمملاکندیی۔ -۔ 
ٹرمول بے بجحف تکرنے بااچا بک شض کے ٹا 


(۸۷۸۷۱۷۱5٢. 


١ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
ْ 


گریکعلاب انان 


155 ۱ سا آںصلزیاراں 


فھوں×3 ”خیرم فاس+12 “کال میو×3'اورنیٹر مکیور* 3“ داکردیں- 


و وت جو جو ا یت “کالیصلف بے“ نیٹ موںتے“ 


اورفا ور ×12“ ود یں۔ 


قرلٰمطاتع 

لی کےم ال 70200 1 ا تک کرو اٹھوڑادن می کئی بارکھایں_ 
سنا شی پچلو ںکار لیس اود کےا کن ٹہبحدو ود یگیں۔ 

نک ہنی اورک ی اکم ےک استعا لکرمییں۔ 

ین یاں ا لکروڈاساخمک ڈا لک اتی ےس ات ہکا ی۔ 

زیاد جح تکاکامءلو جھاٹھانامیٹرھیاں چڑ حناونیرہ کےاکل کر یں۔ 

پیٹ مل پیل ضہہونے دیں۔ 


سو عو یں بد 


٭ه 


اور یز 
ج بتک د لکوآرام نہ لے بت بکک بستزپرآ را مگ میں ٹل ستے ہیں بین سٹرجیوں باز نے 
پنیعگیں۔ 
ڈو اش مکھا کھاہیں۔ 


شراب اوردور؟ ری فشیا ت نبا الوافیاد قیردےووررژں- 

ہرایککام راو رسکھ ان کے س اش رکم بک ۔ تماد ےکیڑیں۔ 

جا ہکاٹی اورورزن بھی ڈوررژں_ 

روزاء ےھ یت 

کن تتذضروراںس ۶ھھ"ھ۶ل"و" رلک مان شگکریں۔ 


۷۷۳٢۳٣, 


۱ ہک لے کےا و ری جی بجاریاں _ 


إْ 
ا ١‏ 
.اہ ردرد ( 3( 3لد11) ا 
2 کان‌کادرد (كط 51۳۸) 
۱ ےی ۱ 7 
۱ وس لی موجن :ورڈ تی (مانعہ-و٢ط۶)‏ 
4 سیر( ناک ےشونا ) : (ونەواءٛ5) ا 
۳٦‏ و (دی 10ل 010) ْ 
6 رین / (فد رقدہ0) ۱ 
2 بر (ومەلامظ) 
۱ 8۔- بے شی بانغ ا . (موزم مر5) 
ٰ و۔ بی 9۰۰0 
ٰ 0۔ منرٹیس تھا نے (ط۸ مص۸) 
ٰ 11 ملٹیاں یا ئن لرکابڑعنا (100ا1دد70) ۱ 
۱ 2۔ گرد نکادرد (اءصاء۸۷۷) ۱ ا 


۴ًٔ “٤ 


اسسسسستسورستتحوتت سوج _سججےییتٹ7ٴت وپرتہج- پتآپچپوپیٹی.و.طت۔ 


: ےکوی ضکی اریاںء پیٹ کا مار لوں کے بع رب سے زیادہ ناتقائل برداشت اور ١‏ 
ٴ ِ ا مان دہ بیاریاں ہہولی ہیں ۔مردددہکا نکی بیاریاں میٹ پیاریا ںہ لگھوں اوردما گا یبادیال 
ٰ ْ لوت سا نکائجرمزگرمٹریوڈل ے۔ 


۰01 


کر رر ا رر 


1 
إ 


ار یگیوں؟ 

سردردکو شش مکی پیاری نویس ہے یہی تاریو ںکی علامت ہے۔اس لے مر درد لف وھ بات صلی مکی جال : 
ہیں_شل ار ہرد سگنے: کا کرٹ کی زیادنی ریا تی( ہوا یاگس ) ینار یا تو ا نک یدماغ یکتردری نون ش ۱ 
خرالیگھو ںکمکزردری بشسم کسی ضے میس لیف: بل یپ پیر زائیٹس وی رط رع طر کی بیاریو ںکاوجےمر 

۱ یل در ے۔ 

ْ کی باراگا تار دنک ایک یکا مکرتے رہ ےکا وج ھی سردددہوجاتاہے۔ پچیلو ک ایک بی ماحول می کال دک 
رے ہیں١‏ ال لئے ا نکوسردددکی خفثایت ہوجائی ہے ڈڈنی بے گنی بھی سذددکو پیداکرد ناے-ست پیداککرنے وا ی 

۱ جنزوں کے یاددکھانے ‏ ددی جرف خی رہکازیادداستجا لکرنے کے باعث بصفقراکے بن جانے کے باع ثگح رٹل 

٘ ۱ دردجون ےکا ہے۔ اگ کے می لف اش الام دیو کی۱ دا سی مد ہا 

ا ہے۔ لوگ زیادد دای نگ جز بی یکھاتے ہیں یاجشن کے تسم می مم نہد ۓےکھانے کے باعت 2 ذیادہ پیا 

۰ ہولی ہے :ا نکی دسر طرف بل جال ےاوراںکآدحمربل ہدک وار لگ بال ے۔ : 

کا رک کیا شناخشت 

ےد رڈ ہےک شر بس2 


تہ 


(۸۱۷٥۱.۰0 


مگ یلو علا ح کات ای ۱ 10 گے کےاُو کی ےک باریاں 
تے 1نی بھی شور ہوجائی ہیں ۔آ د ھھمرممش درجمو مد رج طاوع ہو نے کے بعدش رورغ ہوچاتا ہے و رج ظروب 
بوتے بی ددد یو جو جانا ہے بسن بنا کی دوس یجاب درد بڑھ جاتاے_ 


گھ ریو لان : 

وا وک وی اق کرد کش نا ےمردرد 
زگ جاءاے۔ 

٭د تھوڑی ی سونٹاور 2 عد درگ پل یش ٹیک چینال ہلا یں : ٹنگ ہو جانے پردوبارواگا” یں۔ 

٭ خر الا بی کےچچکگو ںکوسل پر پانی کےسات شی ںکر بیعافی برلگاھیں- 

٭ گا رکا رس ڈال یی ۔ پھر ےگ کر کے بن کان می اوز 2ء 2نو نددونو ںٹقتوں میس ڈالش - 

٦ 

٭۴ 


ّ- 


یں کے پکھولو ںکودمیکک سونکنت سےسرکادردکم ہوچا تاہے_ 
ناک ہے دوفو ںنقتوں بیس 22ب مد بی ہرسو ںکا تل ڈا لکنا ککوسکوڑییں تل اوزیْخم من می سآ جا ےگا ء 
ا ےھ وک د یں ۔تھوڑی دم بحدس یکادردزک جا ۓگا- 

٭ کاخذزیلیھوں کر کی 4ء ند می ناک میس ڈالیین_ 

٭د رڈ ود کی چا بناکرا ںآ دہاأیموں نو ڈک یں ۔لیمو ںی تو سک لکر سوک ےکی وردڈوربتا - 

2۴ دضیانکسی کے بے ود سام سا انگ دا یک اما اکر ھا 
مردکی سے ہو نے والاسرکادرد زگ جا ۓگا- 

٭ اگ دہ انا ہو12 ک کے پقو ارس پنٹا لی برا ۰ 

٭ سفید چند نکر قگلاب مو سکیس اکر بمقاٰ برلانے ےگری سے ہونے والاہردردورہوجاجاے۔ 

٭2 کسی کے تو ںکو پان شی ںکرا ‏ کاس پر لی پکری۔ 

٭ ٠ری‏ کے کے باححشسردددہونے پرخنگ را10 گرام ہو لےکاپچورن 5 گرام لونگ لے عدد۔س بکوشی ںکر 
سوندحاخنک کے ساتھ حایس اور ا لکالیب بیثائی برک بیی- 

٭ آ د تھسٹش دددونے پسیاسز و کے 2 پگ نم کھائڈ ڈالکرستعالکریں۔ ۱ 

بد لی کے ہچ ںار اورایک لیو ںکاریں۔ دوفو ںکو لک رأنگی ے1 ہت تہج +ج- 

9 یٹرے پا مج ینک ڈا لکریش ھوڑیی دب کے بعد کے درداوا رام لگا۔ ٠‏ 

۴د اکرسردی سگنے کے باحعت مرش دردہ گیا ہوم ای یس پپ کو لکر شا لی برا کالی پک یی- < 7 

٭2 داہن یکو پان می سکیس کر بیتای لی پ گانے سے ہرط رح کاسردددٹنیک ہو جاتا ہے ا 

٭ کر ھھسریش دردہونے پرغالی ینار 1/2 کی زی میں شہدلاکرچا ٹ ہو 

-ّ 1چ یپچنگری اور ۱ یئ ۔گیوشی ںکرگ رو ود کے ساتحداستعا لکربییں- 


او سسجت ای سس تو جس ید ہے 


۷۳۵۸.٠ 


۱ 
1 
1 


سک جأدعلا کا تزاتہ 


۵ 261 ۱ گے کےاُو کی جک بیاریالں 
کی ری چو ںکوفبا لکرییں ٹیس پھر روں تل یں ملاک یناف لائیں۔- 
تریکعلہ ہو ران نف دعفیا اور پائڈنک.۔س بکو برا کیا متقدرا ریش ن ےک راک ایک پ پان نا لیں -پالٰجب 


: 2 کپ بائی روجاۓ ۔ذ ا ےکاڑتھےکی و رت میں ہیں ام پپے سم دی کبدجاتاے۔ 


سس یی ف و سس 


تہ مود ماف 


ڑ الا گی کے دانے یک فان برلیپکر یز 


اکا ٹکرلقر پیل منٹکک ناد پا کال پاں کول بر لے ہم رد ددجا تار تا ے- 

لن چا چا شی ںکر بیشانی اود پرلکانے سےسرکادددجاجار بتاے۔ : 

ریٹےکاچھل پا نم کس ک2 نو ری ناک کنقتوں میں پکاہیں_ 

مرکادددہونے پر بای یٹ کی کی بانڑھیں_ 

شیپل 1 گرام اور 2 گرا نشی 1 گرا وھ 1 گرام ساس بکوپازریک یکین میں پا ۴ شیں۔ 
اس کے ببعداس چشئ یکو بت آ ہت ینوگھیں_ 

را تکوسوتے وڈ فتگا جراور قد ر کے یس یی س1 دھالیموں نچک لی جا“ گناب 


۱ مہند کک چو وٹین شی کر ںکالیپ بیالی اد او کیو وں برڈیا ” یا 


ارت 2723 ار ال گان مرو ڑم ہوجاتاے۔ں 


9 

سردگاڈکام کے باعحٹ مرش ہونے والے دردیش چاکف یکسا کر بابرا ہیں 
پرد(”قرل) اکابیقا بر یں 

ادرک کے یسک پکجہ نر یپاک میس ڈانیے نےکر سے ہونے ولا در ہوچا تاہے۔ 
ا کی چھالکوپانی می لک اک ناف ا سکالی پکری۔ 

ٹک پان کی اکر الب لائیں۔ 

اگررددرہاناے و ھن ےکر یکر ٹا نی بر“ میںا۔ 

اجوان کے پچو ںکوٹی ںک فا برلی پکریں۔ 

اکر کی وب ےم می دددے او پد نے کےپے پاٹ شی ںک بنا بر لی پکریں- 
گر او وٹ رڈ ہنم کی اکر پان بر لی پکرنے سے ہر ںعکاسرودہ دجاتاربتاے- 
مگرمیوں ش1 ندنےکاخریت پٹے سےصردددش لکائی راحت عاگل ہول ے- 

شیا کے چو کے دں می کاو اکر یی رگا نک 

مفخزیادا کا شال لی پکرنے ےکا 1 1را ملاے۔ ۱ 

پادشگھاکے یبال می سکیس ماک فا فی لی پکرنے سےسردد پت ہوجاتا ھت 
اداد ناشن سم ردرشحیک ہدجاتاے۔ ۱ 


۷۷۷۵. 


گمریاعلا جع کاخزانہ ا 0720ی - - 9 
جلنوزےبت ل یں ہے ررظلمیدے۔  -‏ ۱ 
جلے لے ہویم کی مال اورگو سب کو5 گرا مکی مقدار* ٹیس لگ رکاڑھابنا 000 
٭ سمتو ار ےک ینشھی پا و سکس لی پکرنے سے ردیڈیک ہو جا تاپ : 


ارک کال دا جیا 


ظا 
2 
۳۴ 
5 
ج 
ک 
و8 ' 
ا 
عتے 

اھ ھت اوس و 


ہونیو نات ۱ 

سرددد کے ساتداگ ریغ ای تے ہوجائۓ مق 1 نزیس ور پپکال دی 

پک لیڈ یر یق ہے باعت گ1 ھھےسری دردہوجاے ب7 نیٹ کور“ ت- 

آد ھسرکادردو* مبیناولی ان پیا“ 'رمیں- ٠‏ 

شرور یس پور ےسرمیش دردہ پگ رآ دھھ یس ددم ھلا دا3 “او سپا جلیا' اگ ہاگ دیی۔ 
”ابو ان اور برائی بنا نا می دوا اس امت دی جب در دنادباونک بڑھ جۓ۔ 

یں کےسرییں دردکی حاات مل کار ولک الیڑ 12 “'ریی۔ ٠‏ 

صرمیل دردشدر یہو نڈاماد دنر اہ رکھنٹے کے بعر 20ء 6 در یی 

زیاد وٹ لع او رح تک نے سےسری دردہو و فالغ گر“ دریں۔ ۔ 

عودت لکوماہواری سے پیل اور یعدییں سردردہو ا ینم یک 'دیی۔ 

صفراکی زیادئی کے باح می وردہ وڈ یگ وریں“ٴ 222 


080 باتک عاح 


٭ را تکوئ یر او سو او قانت 0ه" 
بڑتھ جا تا ہو تو کی نا63 ریں۔: و کے 
٭ آدھھسریشس دددہوتے پر تی رم لف ود وٹ +30 کروی اذغ ری ا ٘ 


و عو عو و عو اع ا اع 


٭ِ 


(۸۷۸۷۱۷۱٥۱. 


ھی سر سسھوٹٗٛھ‫شہ 163 کنل کےاو کی کی بیاریاں 

: دواع کے وت ریں- ۱ : 

* م ری لکرئیانی ہوءایائسول ہوکہ یس م بہت بای ےہ یگیاتے ہو جائے ‏ ان نام عابات می یٹم 
ہے نا300 ری۔: - 

2 مر وٹ کی معلوم ہوہراو کش وردہھلی بای آ رام متاہو :گر تے ہول- ا علامات می کال 

.ناک6 دیں۔ ۱ 7 : 

أْ دے دماٹ یرود کے باعح ]کم کے پچٹوں می ددداود یادداشت می لگا ءچچرےکارنک زددہ خینداور کوک می کی٠‏ 

١‏ : تل سکرے دما تی پ انی ان سب علامات می یگ ی30 “او یرم فاس:*30 “دیں۔ 

۱ ٭ شراب باب ڈشھی کے باحت می دردہ چک رآ نا عگموں می جک ن او با یگرنا ہس پرجیسے لوہ ہد ھےسررمس درد 

اورسودرع ور ہونے کے بعد بڑھ جائے۔ ان تمام علامات مین نیل مکنور د30 “ اور کیگیر یا خی 

ٰ مکی 

ٰ ٭. (یاد ود یلک دا یکا مرن ےکی وج سے طاقت می کی اورمرمل ددہہل باج اک تید :ار یک بے 


میٹ دددەدرا تکوا اتک پییآ جائے ۔ ان قظا معلامات نیل احیلیشیا ×30 ''ذ یں 
۱ ٭ کے دقت وک ران برا تک سر دردہونے ما نیم فا*30 دیں۔ 
۱ ٭د پ ھ اور ڈورنک کے کے باعن تہ اڈ ہرگ م شس درد نہ می سکڑداہٹ۔ ایی عاات میل' ایم 
۱ سلف*30“ریی۔ و 


رلٰاعلات 

٠‏ یریک یکاپڑگی بائیشس۔ 
پچ اف گر نے کے بعد وک کی وٹ یا چاو ںکااستعا لکریں_ 
/01 یئبپبٔ“ 
سی ککافوریاتلوں ک ےت لکی ان کریی۔ 


ہر ہے ک3 


(ع داع ۳۸+ت5) 


وائ ناڈ ... 
الکو ار کی نگ یا سلاقی س ےکر یدنے مسرددد ین ران مھ کسی چز( پا ءکیٹراوٹیرہ کے چے جانے :وٹ 
.یکن ہکان نل جم جمانے یا کان می نیک نے وخیرہ کے باعت ہکان یس دردہونےآلنا ہے ۔ ہجو اور 


۷۸۷۷٠۰۳/۵م۸.,ه2۵ی۵‎ ۱ 


مارحا عکاتزان 
بڑوں کے کان پیبھی کت ہیں کائن یی ےکی اص وھ ت می کا یکھانمی ران میں کترے کا سد 
جانےء برانا ڈکام تپ دنقء ا 


پچاری کیا شحاشٹ 
ککائن یل دددہون ےکی وج ہے بھارگ بن ءگوں وشن کان کے پردوں می موجن > 01 ٰ 


مس کھو ںکھو کی1 اہ ےکی طا دک ہا کان سے پ پالاوٹرہ علامات دکھائی ذ با میں کان ما مگاڑھ 
٠ -۰‏ 


گمریأوعلا 


ٰ 


٠ 164‏ سد کے کےؤأوں ری ےک اتاریاں 


0س “+“- 00 
یازکوراکریش یشون فی رک را کارل نچ کرکان میں ڈالیی۔ : 


مان میں اگرسائیں سا تی کی واز نی ہوں+ 42ء5 ربلنگی کے پچو ںکا عحرق مار ںکا کان ش 


ڈالیس۔اس کے۔اتدب یی ہہوئی سونٹھ 2گ رام کا ستتا لپھ یک ریں۔ : 
یمم ویو کال پا جار 3رپ دنک کان ین ادن کک ڈا لے ےکا کا درد نی بی یپ , 
جاڑے۔ ۱ 


۱ ول کی پچ کاعرق ہناکرکان مض ژالشقیزویء ل یچ ں ک2 مگای پان شڈال/آ بے 


7 رکودیں۔ ہت نکوآو یر ے چھڈڑے مک ےگہرے بین ے ڈھاتپ دی نیدی بدا بن( زگنی) 
پچ یھاپ ب جا ےگی ا ےایکیشی می ریش .یی لک ںکاعرقی ہوگا۔ 

سییاں٤ن,غخ‏ 0 عرد کول اور 4 عددخ مکی خولیاں ا کش تل میں ائی 
رر یں راس تی لکو چا نگشیشی می ںبھ لیس .ریت لان پچ ءشمءپریپ مہنا یا مناقیادیناوفرہ 
بیاربی ںگی بہتمئیرے۔ 

کان جس اگ ہکیڑرایا ین وظیرہ واشل ہو جائے تو مہو ںکا مو وت 
اہرآ جا ےگیا۔ 

کی سس و حا وس سن 


. کان یلگ ری نکیٹرادال ہوچاے 2ید ہے کارس ڈالیش_ 


لسن موی اورادرگ و کاکیں 88٤‏ 700ھ-*٭" بت "ھ0" ٰ 
رہف داے۔ 2 


ٹا ٌ ًَ 


ات 8 


گعريأُد ملاع کاخزاتہ 


_"‌ٍٗ 


٭د 
٭د 
٭5 


.-168 نے کےاورکی کی باریاں 
کان ام ےو می ۱ 
چتتدرےبزر پچ ایل نوء نک کےےکان می ڈا لے ےکا نکادردرخح مدان ہےے۔ ۱ 
مو لی کے چو ں کو1 گ بیس مق کردا وک رٹیں . چھراس را اھ رو ںکا رک خک رک .تل وھ 
نکر کان میں ڈا لے ا لکادرروروچاتاے_ 
ارنڈکی کے پت کے او سررو کا تلل لبےگمانہہا یں ۔دردزگ جا ۓگا_ 
0ء ماجوائن کے تل می تھوڑا۔ امو نک لماک رکان می ند نرک کےڈالیں_ 
کالن بے کیل کے نے کے یس میںسحند ریچ اگ لاک رکان یس ڈالین- 
تھوڑے سے ای کے پتو ںکونلوں ےتیل میں پیاکراور چا نکریکان می الین 
1 آ کے تن پو ں کا لان ل ڈا لے سےکان ٹس ہونے والی ہر کیشنگ اوردردچاتارہتاے۔ 
کان میں چند نکا ئل ڈالے بھی کان در جو جانا ہے۔ 
تھوڑے سے لگ اورتھوڑے سے انارک ےچکلو ںکوسرسوں کےتیل میں ائھی رکا ” ون 
کرکان می ڈالِں- 
کان شی لکلاب کے پھو لکایں ڈالے سے م ری کوکا نی 1 رام متا ے۔ 
ری اور رآ م کے پچ ںکاریں تمرم ]کر کےکالن یش ڈالیے سے دردرقع ہوجاتا ہے 


ت رکال دا یں 


تا 


٭د 


سر کہ ایکون یٹ 30'دیلں۔ 
چیپ پچ کے با عثبہرے پل نکیا شکایت ہو جا ما مرک طس٠‏ کا اتا لکرمیں_ 


کان یں سا“ یساسا ای کی داز ی1 ناءک متائی دینامکان کے اند رک ےسیک وائ سی ء درد برداشت شرہوتا ھ 
وغیرہعلامات می یلوس 6 ریں۔ 
تو رادناش درد تا ہداز ابآ تا ا نک پا 'دیں۔ 


۷۷۷۶۰۵۰۳7 


166 7 کے کےأو ری ےکی تار مال 
کان دردگی وج سے اکر جےکو ہے چیٹی ہو تو سک کھولا6“دیی۔ 
بچوں کےکان دروم ڈمعلسٹیل “بھی ای ککارکردداے۔ 
ان می حطر لرک1 ایل ہوتا کے اٹ ایل را دای ارک ام۷" 
”یڈ چاے۔ 
کان بش پان ےپ شید دد کہ وف سمڑن ےکر پل ای 
عالت مل را30 أریں۔ 
کھاناکھاتے وقت کان بی درد ہونے پرکالن می ” براگاضور6 “ڑالیں_ 
وی سنائی قد ینا ہکان کےاندط رج طر ح٣‏ یآ وا زی سال دیاء یہ تذیادہ اٹل ہب رو ینہ بدا پیپک 
پڑجاناءانعد بےڈکی .ای حالت می اشھلیٹش 6“ 7ج 
بھی سناکی خدد ےکی حالت مل ءکان کے انددطرع طر کا آدازییہ خاش کی ایت یرہ مل 
سلفر30ریں۔ 

نڈرلک خانے کے با حعش سرد ےکان ں درداور پلیہ تا یوناحیٹ 30 'دیی۔ ۔ 

سرد لکن کے باح کا نکادرد لے گیل چا جو ”ایس سی پا ''دیی۔ 
0-7 یپ پٹ جانے کے باعح تتکلیف و2 سائیٹا 20ا3 “'دیی۔ 
کان مل چیپ پڑجانے کے باعحت دددہ جوکان سے شرو وک رسارےمراورگرد ئک گیل جاے- الگا 
مالتٹلٴ بلک“ 'ریں۔ 
کان یش سای سا میں ہون گی شثایت مھ یگر جےکٹیآواز ہونا اوراں ے اق رے ہکا 
خکابیت۔ائسیاحالت مل“ تجنخمسف 6“ دیں۔ 
کان میں اسر کادددنہوناء یی ےک کوک یکا نکوک رر اسففت سی ومت زان 
وس ہو۔ ان تما مخلامات ڈل' لیگ مییجس مدر اش لک چے۔ 


4-یب 


بات ولیک علاع 


٭ 
٭ 
٭ 


ھہرے پکن اوران درد شبات حاصضُ لکر ن ےکیلے کی مید کا استھا لک می : 


دددکے مار ےکا نکابردہ تا جو و نس اسیلضیا+12“ دیں۔ 


کان مس انتا زیادو در ہک یی ےکا نکابردہ پیٹ جا ۓےگاہٹی یت ہو انام لمات مل برا اد3“ 
کیک بافاس×3 کیک ذاس*3ے “کی ملف۳*× ےو ڑننیٹر سلف 3۹ “ملکردیں۔ 
کالنا کے اندد باہردوفو مک درد پا ہیی سے می پچی کا مناء ایک طر فکا مان ش رخ اورگرم ءیاد پا : 
خالء اخبضا تل خر اہ ز پان رہ یچلے ضے و نما ہی آپ۔ اکم مغ 


000 نظص۸( 


٠ 


کقار ا ا کے کےا ےک واراں 
ہی۔٠‏ 

خنازنہ پیارئی کے با عحثکان بہناءداخت بے وقت بچوں کےکان ے پکا ینا کا کا ردئیض فا ِ 
کان کے ارد عر فی یش ددد۔ان سبعلابات ‏ کی یافاس 300 “'دیی۔ 
کا نک ینخرالی کے باعت ڑق اذیبرہپ کن ءکا نک گانھسوع جانے سے رہ یکن مکھونٹف لیے وت ہکان میں درو 
معن کے باعح تکالن مل درد کان کے اتدرولیٰ حّوں ےسفیر پا کا کنا۔ ال تمام علامات میں“ کی 
ر×6 ریں۔ تو : 
دی وج سے بے عد بجی تیزسوئی کے دکمڑ ن کی طرح درد جن * کٹ کے جیما الہ بنار ہکان سے 
جیپ بہناءکان نی ٹل موجن, “رہ پا دکان مل باج جچنے یآ داز یی رکان کے پبروٹی ‏ ض ےکا گے سے پچجھ 
آ دام دی علامات ' خی فا0 آریں۔ 
تما عت می کردری؟ ڑگ یرہ پان یٹک ہوااورنشرے پا کےاستال سے پیاریاکابڑ جانا :اعصا ی 
دردییبادردہان تام علا مات میں“ منیشیا:6 'ریں_ 
گہرےاوزذ رداق ارع کے سساتھبہرمے بی نکی عاللت بھی و پا فراع ۔الناقمام علامات مل کیک پا ا 
سلفم“ مد یں۔یددا جیپ لورول داے۔ 


بک دارپیپکا لکنا اخصا پروی کے باعث بہرہپن ہکان میں سا“ میں سا تی کی1 داز 1ن کان کےاندر : 


ھی یا تے وقتککان یآ دای ںآ نا۔ ان تھا علاماتکو دک کی فاس ××12“ دی۔ 
سوک ےگاڑنے ییبادددہددد کے ساحددی رد رنگکپچلااخراباہرآ تا ہورکا نگ کی می موجن ہ یپ ٹن 
کے باعتث ستتے کے رات ٹل ژکاوٹ پیڑاہونا سان تما علامات ٹل کی سلف+2ز* دیی۔ 
کان می ط رم فرع کی1 ذازی ک1 ی ہوں مق کیلکیر یا فا س13 “٠یلیر‏ اسلف 30" “نیٹ رم می0“ 


: اف لیا12 ملاک کے دقت پالی کے ساتجودیں۔ 


قُرلعلاع 


٭۴ 
٠‏ 


2*6 


٭ 


کان کے روک ردوالی مل یت کی تی بانڑیں- 
گرم پان ین یھو ںکی کن یں طاکرکان می ڈایش تھی دم بعدکان می نی کے پقوں کے د کا چار 


1 تن یں ا 5 


کان نی ہودق پالم رفھوڈڑییینگری ڈا لکرآال یں ساس کے کان می ال پا کی بچھاپدیی۔. 


َُ ٍ 002-۰ نکد رق علاع سب سے پیل ہی ٹک پیارلوں باخرایوںک 
وی اون ڈیا اتا ہیوک ڈ یکن دا دو ال ٹک انا یک وی ے ہو یں 


(۸۸۷۸۱۷۱3۱. 


7 2 ۱ 8 جن 
یکو عذا کا شمزاتہ 1001227 کے کےاُو ری ےکی بتاراں 


ڈسوورت سوج پچ سو کیچ ججچہزس وو یج یسوی سوہ جس ژجس جح 


فزااور۔یڑز ِ 
2۴ کھاناسادد پیا وڈ مک“ شی س ف بر ہیں اوردالوں شش 4 وس ا 
ا کان مل دددادر ئیہو پا نکوسلاگی سے ہرگ شر ییی۔ 
(٭ ےغممش اخ مرش 


٠-۔ےیےودسعسععسمسسسحل‎ 


مانوہ عط۶) ۔ 


پاری ایوں؟ ۱ 

وب زیاد وق کوٹ یکرنے شراب یے : شٹری چزوں ےزیادہ نے :ھنڈرکی چتبزوں کےکھانے کے فو رآ بعد پیٹ 
یس بہت زیاد ڈیم رج ؛ گل مس ہوا گگئے۔ بی ےکپ لکھانے یا اچ ناک اوریگلاخرا بکرنے والی چززو سکیس گے زا 
رد لکوکھمانے زیادودمینگ بات چچی تکرتے وفیردکاوجہ سے گے می نالپ بدا جال ہے تیے کت جلےمیں 
22 موجن ءدرد یی او موک ٹن می دشواری ا اگلائے جاناوخیبرہ بر ننانیال بیدا جال ؤں- 


پا رک کی شناخت ٠‏ 


گلاخراب ہو نے کے بابحعت گے کے اندرشو جن ن7 اتی ہے۔ گل ش بہت دردووتا ہے ہوک لین یس دشواری ہوٹی “ 
ہے گے میس خاش اتی ےن ککھامی ہو جات ہےاوربفارر ےنا ے تو ک لن با ا 
بے سالجا نے 12 وازصاف نی گے . : 


گمریأوعلاج 
ین کن 7 و 2 رت 
٭ متچنگری 10 گرا تے پرھخو نک رہکوٹ ہی ںک پگ رن بنائیش۔ این یس سے کہ گرا کپنگری کی کے وت 
جائے ماگرم پان سے یں ۔ بیردداد نکھرٹل چار ہارال- 
٭ شی سج10 رام سون رانک 5 اا٠‏ رت اس سے 2 گور نوہ ۱ 
چی شا کواستوا لکرمیں۔ 
َ٭ پل یل اک نکاریسگھو لکرفرارےگر 7 ڈ- -صصٔٔٗ0) 28 
٭ جا بی رت 1 


جب وی تسد -_ 


۷۸۷۷۵. 


کنیا دعلا کاخ زاتہ 169 لے کےاوم ری ج کی بناریاں 
٦‏ 7 ا راس پا کا بچوا نکرتھوڈاساسوند اشک ڈا لک بی ش_ ٠‏ 

ن گی کے تو ای ٹا لکرد چا اک دارش پائ شڈ ڈا لکراستمالکریں_ 

‌ .1 کپ پان ش4 +5 عددیا: جاور ٭ می کی چاں با لکرا نکاکاڑ انا اریں .اس ےگ لاگحعل 
ٰ جا ےگا اد جنپھ یکم ہو جا گی 2 

: ٭ گے بین دردادرخرائں ہونے پیش مگمم ای سرک ڈا لکرفرار ےک بیی-‎ ١ 

٘ ٭7 گر دی گن کے باعث +دا تکوچاگ کی وج سے اودزیاد ود یت کگانا گات ےکی وج ےگل و گیا ء× ة ہاش 
۱ ایک مک ڈا لکرفرارےکریں۔ 

ٰ ٭۶ تھی اورسیامرج کا کاڑعاپٹے سے نناز رک شثاتدور× جال ے۔ 

٘ 

۱ 


١‏ ایک جکیہوں سے1 ےکاچوکر ایک گی سوندحاشک اود دعددلہنگ۔ یو ںکو سا ےکی طر ابا لکراور 
چا نکریجں۔ 
10 گرا نے کاو رن ود 10 گرام عاقرقر حا اپ ن۔۔ ددفز کو 25 گرا ش ہدیس ملاک رجموٹی مہو یکولیاں 
بنا -2 +2 کولیاں دشا گرم پای سے استعا لک ری مک ےکی موجن اور جچداتی میس ےئن مکیلنے بدد اڈ 
کاررے۔ 
* ممشھیکاپودن 12ت شہدٹی لاک چان سے یا ہوالاٹھیک ہوجا اہے- 
غ٭د اکرجیز ول ےکی وج ےگلا نیا تھوڈا سا کیابا اش رکوکر چو ھیں۔ ۰ 
گرم پل یں لیموں نچو کرس ےخرارۓکرمی لیمو لک ای مک ےکی شو جن ہسردئ ادا ٹپ کی لی فکو 
۱ : ھی کرت تاے۔ 
ٰ ملوکھو کے لے ایک گی سا مرخ 1/2 چ گی اورٹھوڑی یھی ہوئی معرئی ملاک راستتا لک میں۔ 
* پو لے میں دشواری ہوردی ہو یا1 دز بین ہواق 1م کے 2 +3 عددپقو ںک پان ٤با‏ لکراا کے ٹھ گرم پا 
سےفرار ےک ریی- 
: ٭2 رکا اعد گا زناود 2ل 1نی کلک جا نے سے کلک ہیر عکاتکیف دورد 
٘ جائٰے۔ 
٭ سیا مرخ سونکف 70 سا ان 
اف : پاٹں۔ جب بای 1/2 کپ باقی رد جات مق اس مم ٹشکرہلاکر پی می ۔اں سے مک ےک تمام بیاریاں ے 
١‏ عبات ال ہوٹٰاے۔ 
۱ کے نچ مر اتوس و ۱ 
۰ کم کے چو ںکو ای جس پلیس با یکو چا نکر ہش ہد لاکراستعا کر میں۔ 
ےس“ کے پھواوںکو پیم ٹیںکر ےر لی پکری :الم جا ےگا۔ 


اعت 


(۸۸۷۸۱۷۱٥۱. 


10 لے کےا یج ےکی بیاریاں 
ساد ر2 گران او رع ریچ گرام دوفو ںکوطلاک رکم اجا یں ۔ کت ےک ہر جیاری مس ذائدہ للا “ 
پان یش چاکف لک اک رای ک کلاس پان م تل رش کے بعدا پان ےیفرارےکرییں۔ 
ٹا کےدقت ہی ج چتاکرکیانے ہےکھ یگل جاجاے۔ بس 
مک نے دعددسیا و ر4 عددائنگ بعد تھوڑا رانک سان کا کاڑھا اک راستبا لکریی۔ 
ش10 گرا فی ڈا لکرآپال لیں۔ اس پا یکر ٹڈ اکر کفرارےکری۔ ۱ 
دک ےتچونے چو ےک ےکاردکرمشن روک وی .اس سےگلاضاف ہوتاےاورآ مل 
ای ے۔ 
نار ےگ 10 09 00 71 -پالٰجب 
4چ باتی رہ جا تاس میں 1 شی یھی ہوئیینکری ڈالیں * کے بعداس پائی ےت رارےکرمی۔ 
پا لک کے پچو ںکویشی ںکرا کی صئی بنا اکر گے پر باندشںس تھوڑی دم ربدت یکوکھول دی لال جاےےگا۔ 
ولک الکو پالم ڈا لکرآلش سا پالاتترار ےگ بی۔ 
وٹ رٹ سے سے ملک پیر یں می کاٹ ذاَ دو ہوتاہے۔ 
تھوڑے سے ول کے چو ںکوشی ںکرکرم پان سےاستو لکرییں- 
شد لکرا کے پان گال جاجاے۔ 


آایروی لک ارح 


*٭۴ 


آ ہکا نگ ر15 گگرامءآ فولہ 28 گرامءپچوٹی ال گی ۰ گرام۔ان س بین یں 
کپچ رن ینایش.۔ برا می تھوڑ یہی مھرکی لا لی ۔ ہہ و ر نک دشام 2 +2 جک یکرم پا کے سا کھانے 
سے ہ رر کیا لک ےکی جار یا دذدہوجائی ہإں- 


. سام ر10 گرا منشھی10 گرام لونک ٭ے گراماورھری 20 گر مس الناس بکیشی نکر زن الین - 
می ےا ارہ ٹہ کے ساتھ1 بت آ ہت چا ہا اوہ ام کال 
درں یھٹوووی)/ 
پرڑ کےکاڑ ھھے میں :شہد لاک و شا یں 
دش رک ال ہصونت ارت ان کون ےڑا یں ٦‏ ")۸ 
تی وظاماستعا لکریں۔ 
ینسیلی کے بے جوانمہگلوءد اک ءر اک داز وولری اورتکلہ ا سای ےو ےر ڈے 
کے کےک ٹم او مال ۓورہوجاتے ہین 


جانس نآ او میتی اک ول اوہ 46 ردپ ےرھپ ہل۔ : ٦‏ 


مع ھت 


گ جاحلا کائزان:-- 


وو 0ئ0 


١‏ ےل تن ےت 


*٭۴ 


٭* 


٭ 
٭5 
٭ 


وٹ موقواء اید اء دحقاء الا بی او شی ۔الناس بکوجھموزن لن ےگری”یں لی ساس پر نکوگرم پا کےاتھ ۱ 
ایی کانقدار بی استعا لک ہیں۔ااس سے ےکی ہر عکیاخرالی دو وگی- 

سفید نٹ کے یئ بتنتقل تی اورمھمرکی۔ تو ںکو کر م ہیس ڈا لکرا نکارس ہیں ۔ بی ٹیش گے اور گے 
کےڑخو ںک 2 رک ہےے۔ " 
کے پا کک ےک ےکا نے أبا لکرفرارےگریی- 

تل ہن لکل گی ہھری ہڈددھاد شمسان سبکوارکنقداریش نےگرطوئیش۔پچ را نکون بی رکوکر پہھیں۔ 
پٹول پر سونڈھہ تر بھلہ اندرائ گی ءبلدگء داز وہلدی اورگلو_ برای ھکی مقار ٹش ال ڈا لک/کاڑعا 


۱ت بتالین ا کاڑھھےکود دزن کے دقت پنے سے مک ےکا ام یاراں ذورہدجاق یں 


*٭ 


اکنل جاو ریسفت روا یی مکیسراوران سب سے گان ن ےک ری ںکر ہیرکے باب دک کولیاں تار 


کرلیں۔ا یکول ادرای کو شام کے وقتگرم پلی کے ات ستعا لیکریی۔ 


٭4 


مُ و لی کے چو ںکوبری کے ود یں شی ںک لی پکرنے سے خناز مکی بیاری+وجِالیٰ سیت 


ارظُر وو ال ددا 21 


7 


وہ 25 یل وت 


ہو 7 


*َ 


فو و نت لے ہار یئ ڈیو کی“ دیں۔ 


' زیاددد ین کگانالانے کے باعت اگ رآ داز یں خالی پیداہوجاۓ بذ” گر فائیٹس ٢ری‏ 


گانے والویں اورزیادہ ہو لیے والوں کے نے بھاری ہو جاتے ہیں۔ الیے لوگو ںک سیر رایفا لم30 'دیں۔ 

مردی کے باعث کاٹ د ےک ک گا بیٹھ جاۓ اور را ٹکو لے میں خرالی دنک بجاۓ زار معلوم ہوم و 
”'ارورج' أریں۔ ۱ 

ارآ داز ار پڑگئی ہوا لی ضہبو ”ا کاک 30 کی 2ء2 ندیں ہپ رای ک گے کے بعددی۔ 

لے میں مردی گن کے باعت افو بڑھ جامیں ء1 واز خراب جو جائۓ او ربج ھبھی پلناوخواد ہوہ تق . 
”یو ۴ن6 ریں۔ 

گے میرپئشنءتے اور یی ان علامات یں ڈو سک6 دیی۔ 

کم کین با پڑسلف ر30“ "دیں۔ : 


000 افمطاز 


٭5 


کیا اد گے کےا وی ضیواداں 
کی چبرکو لکن م مکل جو کیپٹیغیا30“ریں- 

گے میں در بجلن ہشرتی ؛ ےکا یھنا خر ہعلامات ہہونے رھ یرٹ کیک دیل۔- 

کزروٹ کے کے مس نیم ہی ویر کے باعت درد بیدا ہوجاے ب* مایا6 “ریں۔ 

سردکی کے موم می سکع کے وقت نر7 وازخراب :لگا نے والو لیک 1واز یٹ چانا ؛ کے میں درد وق وعلامات 
ہیں ہیک میں 


گلابیٹھناءآ وازنڈگلنا۔ ای حالت یں کا یکا میرک یں 
ھڈاپالی نے سےاکرآوازیٹ جا ب ‏ ٹکزوڈا ع نشم دیں۔ 


بات ولیک لاح 
: رن کے ہم می بے من کے باحت گے یش قخرا لی ا ای یولوم لیف اساپکرری ان 


٭ 


٭۴ 


٭ 
٭ 


سبعلامات مل کاٹ ی فاس ×12 ریں۔ 

دی کے باعثہ وازم خرای ء1 داز یہ جان ےکی ایت ہ1 داز مں خرال انام عاتم مور 
×12×,6' ریں۔ : 
لئے زور سے چلانے ور سے ول ے+مردکی دی رولگ پان ےا دجو رات سے واز چا جا ے۔ 
اک اعلامات مل انیٹ رم ممیدر*6“ریں۔ 

سفیررن ککابفم ء گے میں نڑم اس علامات می کی یاقاس ×30 “دیی۔ 

یج پک وقت گے میس درد ہبی سو ہوک یس انس رک جائۓےگاس ایی حالت شی نیش فا ھ1“ 7 


دمینک چلانے ڈرے گان ہق رک نے کے بحدگا یٹے جانے ء گے یس دددہپالی بی شی سردی لگ جانے ٠...‏ 


دی ردکی حالت یش یرم فاس×*12 “ریں۔ ٠‏ 

مل می مو ںکی موجن ہوول کے با رٹ رشن ؛ گے مھ ھا رین مضہ کے ائد نو نے چو 
دانے ہکم ؛منرے بدٹ کا 1 نا ء1 وا زکامیٹھ جا زا خی وخرابیوں یل کاٹ میدر*30اوں 60 “ریں۔ 

گے وقت یبا گ کی گے یس پل اک ککیا ےہ گے مس دردہسردی لگن کے باعحت با گیا وی ر کی حالت 
می یف0“ ک سو ل ری -- 

اگرمتریچ پالا دوال ے ڈا کر شہدکھائی دے و * یلیر پاظور ×3 رم اس 2 4 کی 
میوں۴۴ 3ے“ گیکی فاس ۹ے “میٹ اس6“ نیڈ مکیوں چے““ نیم خاس پچ نے 2 ا ا 


. تس امیایشیا×12 “ان س بپکولاکرم ممیت شکودیں-_ 
لی ای بادآ داز یی جاناءپار بارآ وا ٹراپ ہونا طض کر امت زان ١‏ 


گلاصا فکرت ےگیےپادہا رکھاسناپڑے۔ان نام عبات می می کا صکیگیر بافا 12×60“ دیں۔ 


۷۷۶)3۲٢ہ‎ 


گیکعلا تا کاخنانہ __ 0 لے کےاُومری جح کی بیاریالں 

بعد وج سد ٹہ چچشتم ہت ۴× 
۱ : إ ‫ جح ذااوردیز 

0 آ٭ میق کوگرد نکی ودنٹ ینا پاروں طرف ہاری بای ےگرد نگھمانے کنل روزا نہ اور 
١‏ خامرناجاہیے۔ 

یے سمادہکھا ۂکھانہیں 2 1 کبگھار ہک یاگیا ہو اورشراب ہت اگوی ویر ہکا 
تمالا ں/اپاہے- 

٭۴ را نون وت1 دحازٗودراورآ رآ دعاپالٰلً ااکرمر! رواپ ے- 

٭ے کھانا یز فک رک کھائیںب ۱ 

٭ اڈ دمکٹائی کی ءکوشت اورٹینرے بانی ےل سےوررہیں۔ ” 


ٰ 


)_٣ہجعناناتمت‎ 


یاری اگیوں؟ ۱ 

نے تریح دوفدں رف گوش تک اکا ایک ایک گان ہوئی ےج اسکاغرود “ارب وی ہے اے نل 

کچ ہیں ٹسل ہو ےک اہم وجمیدہ: پاول :لو تی ءزیاد شمٹراءز بادہنرشل چزوں وخ رہکا ضردرت ےڈیادہ 
استعا لکرنا۔ بیقام زی تیزاءبیت مس اضافہکرد بچ ہیں :جس ےن کی اعت بڑھ جائی ہے۔ سردکی گنک وج 
۰ سے الد بت جاتے ہیں ۔ نو نک زیادلیٰ گرم مم کا اچا اک ٹراہ چانا گرب یکا ار ٢1و‏ دہ ماحولء می ربنااور ' 
ناخالی۲س وودھ بای ردوجوبات ےکبھی ٹامسلد بڑھ جاتے ہیں- 


تا ار یک ضاخت 


۱ ال ارگ کے باعت لے یں موجن پداہذ اتی ہے۔ گے یس دردہ ری دارسالس ہز بان نیل :س یش درددگردن 

ا سر کے دوپول رف لاسیکامدودکا بت جانا ءا نکود بانے سے دردہ ساس لیے می اتکی ف شس می درد ہآ واز بی جاناء بے 
فی مسق دی ردکی علامات کدکھائی د لتق ہیں ۔ ناد کے ملکے بی سردئی کر بفارآ جا ا ہے مگردن بر ددد کے 

وت نارے پ ایل رکھا جا ناوک شگلنے م لیف اوروشواک یرہ بیدا ہد جال ے- : 


راوطا 


ا 2 ایک کر ال شک 0171-22۸ چان کرفرارےکریی۔ 


ْ 6 


۸۷26 


گر باوعلا انان ٠‏ 174 گے کےاو ری ح ‏ کی جاراں 
ك٥‏ ٹسل پڑت چانے پرانطا س کاو سکرء ممکرکے ہیں ً0 ۱ مو 
شوتکاخقرت ای کت رع انان 
لً گرم پاٹ چیپ ری اور تا یش کم لکر ےرا ےکریں۔ 
3 جے ہے رض می چرااکرا سکازود مال یی ایک نے ذدد کو ایک گلا ن گرم پان یش ڈا لکر 
خرارےکریی۔ ٠‏ 
ك٥‏ ای کلاس پا شس پان کا یر ند26 عددلنگ+ 1/2 قٌ ٹھی, ودائے پرمنٹف ۔الن س بکاکاڑھا اکرئیں- 
ایک غ ا جوائ نکوا گلا پان یش ڈا لکر)الش ۔ پھر پا یکپ ٹاک ر کے اس سیفرارےکری۔ ۔ 
را تکوسدتے وقت رو بڑی ہوک بای 2 گنی ساذم رن در کک جاز ود ایک ہکان س بکو اکر 
آ گ پک مکی اورشجد لاک رپ جا“ ہیں ردوادوی دن میس ٹسل وک موجن وو کرد سے 
گرم پالی ٹ کلاس رین ملاکرفرا ےکر نے سےجھ ای فا کہ 
٭ میسری نکی ردئ یکیپچھرمرکیاے ٹالسل پر لگا مگیں۔ اس سےمو ج نک ہوگی۔ 
٭ مم پاٹ میک ےڈا لکرفرارےکرنے ےکائی فا دہ ہوتاے۔ : 
٭ ھی ےہ حعدد پت پان ڈا لکرآبائئل ۔جنراس پا ےت رار ےک بکی۔ ۱ ۱ 
٭ 
٭ 
٦‏ 


٭ے 


یی ای ک کان لکوشی ںکرشہد کے مات چا نے سے نعل می گال جات ہے۔ 
الد ہونےپسنھاڈ کو پان ابا لکرا کے پائی سےفرار ےکریں۔ 
دای شی ںکر ریش اش ہے گی ے یسر 623 


آ وروی لمعلا 
یت ٭ ٹرگنڈڑ ی چاےء جم کےکاڑھھے نرار ےکر نے یتو ہرکا ود لگانے سے ٹسل تم ہوجاتے ہیں۔ 


٭ مگوثسیاە مر سوندائشک :تٹژی ء پاڑ او رکیوری موا ا س بک براہرعقدار یھ شی ںکرا یی ٹیش رھ ً 

: ای کے پیش ملاکر ا رگالوں اود گے پر لی پک ی۔ 
٭ ما قلفءپلدیی: اڈ سوت, جواکھار :ئل ان س بکوجھوزن نےکر میں یں 00 

کو مو ری ۱ 

٭ داردلدى مک ال ءدرسوت اورانرر ہوک برابرکی مقراریش تن ےکرکاڑھاہنال. ای با تکا شیا یں کہ 

۱ ا کاڑھا4 تی سے زیادد نہد کیو زیادکاڑعاخ پدارنارے۔ 
آً٭ کڑدی تروئیکویم یں کوک اوک ط رح ا کنا دعواں جییں 2 0۲" 

۔ے٤لاج‎ ۰ 

0د اما ے کرای ام دای ۰ .2.9 تو" 


0۸+071: 


گا ماع خار 5 ۔_ .گے کےا ےک کاءاراں 

چو سر رہ ۱ 1 

۰ے بلدی اود ا ین گکوجھوزن نے ری یں 9“ 000 اک رتو ںکو پان میں اپاف ل5 مند 
تک اس لے کے بعداے بای کپیر ے سے پانلی اد کر ہونے پک شا قرار ےکر 


ہا ہے تاد و انی دو ا“ مین 
٭ مجن عش.-.6 گرم ہسوتے وقت لی _ 
٭. قریاق ادب6......۱ مگراممسوتے وت لی _ 


ْ‌٭" ہوم کلملا 
ٰ 8ت ٭ مردئی گے کے باعت کل ےکا دایاں حضہ سور جانا ہو نوک نے می رخوازی اپ کیک جاناوفیروعلامات 
ِ یل بٹائیفا کارب 200,30,6''ریں۔ ٠‏ 
۱ 28 سز بڑے ہو جانمیں انم بک رپپ ا دہاے بک نوز کی حالت دیہش 
”کشم 200,30 'دیں۔ 
۱ ے تے امس نکی نیف ؛ٹانسل کا رن جانا ہش فی دکھائی دے ہز با نکی بڑ می دردءساٹس لے می لمکلیف دظیرہ 
ک 1 علامات یل م یش کو فائٹو لیکا 30,2 'ریی۔ 
أ ماکاک رآ ہت ہتممو جج ہوں با 220 3ریں۔ 
ِ را ور فکا وا مو جائے ونم ذدہ نی ۔سالن علامات می لا لڈم 6, 20030 )ا نی 
عاات کے مطابی ریں- 
شاسلکام درخ جاناء بڑاہونا و ھا گے کے یجان می شا ہل ارہ لمکا با ار بڑھ جاناء 
کیک جانا اور چیپ پٹ چانے ون رہکی حالت یل راونا مود دیی- . 
اس کےا ندرگ راورصسوراخ نان عالات یل“ کپ ہآ سد306 “یں 
٭٭ بدیی ضورت میں ڈاسل دہ کے کا ن ےکی ی یجن ان علا مات مس ہپ رسلفر200,30' دییی۔ ٠‏ 


بات ومک الع 
5 ٭ کم ے کی می خاش وی ددزا نک جم خر ساٹ رات نے 
: ا کال میدد*6'باری ہار ے پرد گے کے بحددہی- 
اگرو جن یکن وی رد جاۓ من کیلکیر یا فاس پ12 ''دی۔ 
٥٦‏ کیو می موشنء کا م کے باعت ناک اورمتہی پا آ ہوا واری ال تام علامات می 
لد لس اون3 او کال موں د3 “لکردیں۔ ٠‏ 


و3 


گر یأو ما جکاخااتہ 176 کے کور یج کی بیاریالں 
٭ے ”نیٹ مود -2.1-۰۰سو۔ بھی یسل کے لئ ڑی مفیردوائیں ہیں 

زاون ہونے پ کیاکی باسلف :3ے “” کال لف :30ے “اور ما مایش ا12“ ملاکردمیی- 

شىلعات 

کے کے اندہ برکوڑیاں یا اک ایڑھ جاۓ ‏ نزلےڑژُ کامء ے؟ نی ہجو کک لے میں کل در(زہو- اع سبعلامالت 
یس ایک فک فا قکرمیں اورشام کے وقت از چاو ںکاریں .گر مک ر کے استدا لک بیں۔ 
کمریکیب میں مییٹرکردوزایشک ل ر٠‏ یل۔ 

* ک نیم ےکم پا سے بھاپ ریں۔ 

گل“ اگرسلۃ کے ہوں وم کے باکی سےدن می جار بارش ار ےگ یا 


ای 


٭7 


24 


1 


7 

أ غزااور ریز 
ا گرم میں ء مر :ٹیل مث اورتز یز ںکااستعال شک رمیں- 
١‏ وُوری چپائیء ساگودانہءمچنڑیء تروگیء اور لوگ یکا پالء موی ٤‏ یں 7 اننانں کا رن ء 

نو ےیچی وف استعا لکریں۔ ۱ 
موی ا ٹر بلک ورہن یں کاستوال :کر ۔ ای طر گیل وفیرکاستول أ 
کر 

گران 


(ونوامامک) 


ار ینیوں؟ 
ہ ۱ ناک پرا اتک چو ٹ گن ءدماغ بر وٹ نے نون کے وزن میں اضافہہونے رانا کا مج مجانے ہنم می نو نکی ٰ 
گیا شدیدہاری ”کیو مدکی پھوٹ چائی سے گید گرمیوں می لوٹ سے کیک اس موم می ضس مس 


رن بٹھ ایج ایک عاد وڈ ھپ می مگ اوک ناورم زی کھانے د گی یٹوٹ جال بے 


تا پا رک کی شواخت 


: ۱ 
۱ 
گی پھو نے سے پپپلینسم وس دردہوتا سے یچک رآ یدض یمٰٰہ راک . 


000 ا۸ظ ت۸۷ 


007 : کو رت کے کےاو ری جضے ا 

۱ " ےل ا و ا کن را حر کے 

۱ ۱ و ابی پیٹ کچ جانا سے ای گی جس جانے کے با ٹکھا اکر واہے۔ ساس لین می لیف 
ول ہےر یش کوکیراہٹ اور ےک لے 


ٰ گھریارعلاج ۱ 
١‏ حّٰ٘٭“ کی وو یے ریپ سے پل م ری کوسدرھاٹھاک را ںکگردن 09۵( سا ب کی ےکپٹرے سے 
کے ا ککانو لن صا فکرمیں۔ ا کے بعد جیشانی بیٹیٹرے پالی کاسجٹی ریش اور گے کے رسکی 2ء ند یی 
دونو ں نتنوں میں ڑا لں۔ 

ینا رنپۓگرکیکالیپکر یں سگائے کے رود میں ای کچ یپنگری کم ری کو پاکیں۔ 

ای بازک یش رتھوڑا انی او یھی ملاکرم یکو بائیں۔ : 

پیافز اود دہ کا رکم 20.22 میں۔ 

کی و پر ناک می ںلنورکایس ڈالیں۔ ال ےگ نکابہنافو رک جانا ے_ 

گرٹی کے موی میں سردائی شی کرای لاس روزان یں ۔اس ےکم یڑل بن ونتی_ 

ای تر و و 

اک می دو ند الس زل یگ کی ڈاییں_ " 

ایی بیاری رای :15:102 گرا لقع روزا نیع اورشام کے وقت و ود کے رات استعا لک ربیی۔ 
را ت104 گر شش لم پنگددیں یا سکوپانی می کت کراستتا لکرمیں- 

لی کے چو ںکاریس پال می ڈا لکرپیے ےکی ٹنیک جال ے۔ 

|ھم کے پتو ںکار ای کت اوداجھاکن ایک یئ ۔ دنو کا یہ ات شی ٹول پکرں۔ 

لک با لکرکھانے سےکائی فائدو اتا ے۔ 

بد ےگا ز4ہ تج نا لکربیں-_ 

یھو کی ٹین می چون یکی یش دلاکر نایا ہے- 

آ و نے کاپچورن ایک کاو شی انگ دی ںکؤرد کہ تح استعا لیر گی۔ 

4 عددسیا مر کاچ رن د یی ملاک رکرانے می رک جال ے۔ 

آ رکنش یکر جارس نا کر ناک میں ٹبیا میں 

ت2 ودب کے دس می کھاب لاک راک میں دی یا 
: رص صاع سوا 

بامگاچاب)٤ؤردگ‏ 0 اھانے ےگ ٹیک ہو اتی ہے۔ 


ےپ یس وٹ و وہہ 


(۸۸۷۸۱۷۱٥3۱. 


گمیأد لا کانزاتد 


٭ِ 


۶ 


*٭5 


٭ه 


۴ 


٭۶ 


٭2 
: ا 
٭د 


کرک اص و و 


18 گے کےا یىی جک ججاریاں 
یشک مٹمائ یکھانے سے دمارغ یں تزاوٹ قائم ہو ےجس کسی پھاری سک ےکاا رکا نتم ہو جا تاے۔ 
ایک تچ دجنے کے دانو ںکک پانی میں یں ۔پ را سکیش ریت می می ملاک رامتوا لکریں۔ 
قوڑییشش ء2 دجن کے دانے اووڈکییمعری پا شی ماکراوری ںک ری با“ یج 
اک کسی مار ٹیکانے سےتو لنائلنا ند ہو جا تا ے۔ 
دای مو یتھوا۔ا افو لاک رک می ڈالیں۔ 
سفیدچندن اورکافو رکا بیشن پر لی پکرییں- 
انارکاریل نے ےکی رو کے می کان مدق ہے_ ۱ 
ناک میس رگد کے ود ےکی دنر یا“ کات 
کے وفت اگریکسیپھوٹ جا جا جھوڈ ا اسیا نا رب کھائھیں- 
سرینٹنڈاپانی ڈانے ےگگیرزل مال ے- 


7 ردی ڑل ارم 


سونف 75 گرامءدضیا10 ا ٤‏ عدددانے اورھریی 100 گرام۔۔ان س بک پاش 
شی کرشربت ہنائیل ۔ زیشر بت وشام یگیں۔ 

انار بے 100 گراممگینرے کے پت 50 گرا ندب 100 گرام اود یا100 اہب 
کوڈی ںکراود پا شی کھو لکرشر بت ہنالٹل ریش بت دلن ٹل چا باریگل- 

کیافوراوزیگو کا تل دوفو ںکو اکر ناک میں شکائئیں- 

ایکگرام دستگو 2رث پول‌اور5 گرا تید نت یو ںکوم اکر ایک نو راک با میا د نکر یل اشن چارہادال : 
کااستمالکریں۔- 

ڈو باریس ءجنس نقھنے ےکی بہدددی ہو 10 ینرہوچائی ہے۔اگردول 
خقتوں سے نمو ن تا ہو ےرس دوفو لککانوں یل ڈالنا چا ہے_ ‫ٰ 
ارنڈرکی کیو ںکی رک ای ہا لے مم ضدارطر لے یی نووا ے۔ 


تاد وئ نی وو میں 


خربت اتار۔ .25 یلیٹ دن می دو با یش _ 
ریت نوفر.....25 یلیٹ دی شس دوبارلش۔ 
تر کیا...2 عد دق دن شس دوبارش- 


۷۴٢۳ ْ 


کراوعلاع نات 1719 کے کے او ری کی بماریالں 


"‌ 


٦‏ کہ ْ7 مت 2رر بیج در ت 


ےد ۱ 

اکر ناک ےکا مقدارےےتو انل جچاۓ بے ہوما میلس و رگا“ دیں_ 

ناک ےگاڑھانون گل پر ننٹرم نائیٹ رم3 دیی۔ 

کی و نے پرنو ن روک نکیل مک راس دیل۔د 

کے وت ری کو نے ”کاب ؛دیں۔ 

ناک سے ٹون مکل کے نساتھ ات اک اکر چر ضرغ و جائےء بل کر رق ہہ بد ال علابات 
یلاڑون' ریں۔ 


٭ 


و اع سے 


٭ کمییرپنے کے بعد زکی نہوم ریس پ نان ہو ”یبر وسیا رٹ ماف لیا 'دیں۔ 


ات کیک علاع 


٥‏ مو تا کچ کے اما کیک ےرہ گا 
نف فا سگعائی جا ہے۔ 


207 کرس مکرد وو ن ارک سا و متلو ہو تیب ے ”کال موں×م6“ اوز* یما “6×٦‏ ریں۔- 


٭*۴ اگرسی ‏ ےکیکسی روف ےک برای بای ہوہ ناک سے یگ رن ککا ون بپتا جوم ”لی ذاس 65 “اور 
نف فایہ“ أ'ریںی۔ 
ك-_ ون ادج ہونے کے بعد اک شی خارش ہوگی ہو ہش رخ رن گککا شون ء چا اد تہ چے ولا دای دے۔ 


ہ درد 


و نی 300-60 ریں۔ 


۳ 
۱ 
٦ 
ِ 
ِ 
٠٤ 
٦ 


فذااور بیز 

٦‏ 7 ی00۷" 
ایاگ ہن یں مس کرممصانےڈا لک ںھاناچاے۔ 

٭۴ جبکک نا کک کی پچو لن والے کم لآ رام نہ لے بن بتک ڈعوپ می نی ںگھونا 
چاہیےآگ سے پا یگگاد یک نٹیجیِں- 

4 ھی مو رد اشیاکااسقمال اورٹھٹری تک رر ہنا زیادہمفید ہے عفر اکیش مککرنے وائی 

دوائشی لی جا نکی ہیں۔ 


' 


٠‏ ٌْےحيَسس ھت 


٢ 
٦ 


(۸۸۷۸۱۷٥۱. 


سکع ملعلا کاخزانہ 


٦ 


2ئ 61440) ۱ 


و پاریکیوں؟۔ 


تر ات یز نات 
اچا ک1 جال ہے جس سی وج ےچک نے گت یں ہکان کے درعمیاکی حضے میں موجن بہونے ےکبھی پچ نے 
گت ہیں ڈٹشی عو پ می کھونا یکو نک کی اد دم اش تکرنا؛زیادوششت ز کرناہگودقں یں باہووار یک 
خرالیء بہت زیادوتکاوٹ دخمبر:دھ )ا ات گی پچ 12 نے گگت ہیں۔ ُ 


پبار یک خاخت 


دمارغ میں نت زیادود رک کنجی نآ تے۔ ھت ایتوں بعد کاھومتا بن ہو جچاتا نے۔ ال پیارٹ کی اہم علامات می ' 
مگھوں کے1 کے ان ھی را بچھاناء سا ت ےکی زی کھومت یىی دوکھائی دناچ کا کک پوادری پیشت 
دنیرویں- 


جو تو جو و و و و و عو عو ّ*> 


سے _س٠تج-٠٠ْْ‏ ٠م‏ 


گیاوعلان 


2 کپ پان میں 2 عددلنکڈ ڈالکر پا ی اش ۔بوراس پا کرٹ 00 

4 عد تقو ںکو پان رکرییں۔ 

جررچئلی کے پقو نک ری ںشہد کے ات جا نے نےچک 12 نے بندہوجات ہیں 

دو کک دیاارٹھوڑی شک لاک چو رن نال اس ڈو رنکوتازے پای ھا“ یں۔ 
خروزے کے چو ںکوکھی میں مو نکرکھانے ےگ ت1 نے بندہوجاتے ہیں۔ 

الم دن کے دانو ںکاچورنگحو لکر ای ککپ پائی ورای کپ شا موئیں۔ 

مت تے کے 10+8 عدددانو لکونڈے بسن کفکراورک ا اک رک 21 ۔أو ےپ شی گرم ودہ یہ گید 
2ی ساد مرج کے پور نکا ایک دیکی میں ماک ر صلی 

تنکاوٹ کے باع تپ ز1 آنے ای گا ؤد می پیا د موی یہرآ یں 
جے نار یکا پا نے سے چا ز1 نےشخ +وجاتے ہیں۔ 

4 کے یش اچ یھو ںای لاک پلانے سےدلی لا ود1 ابندہدجابے ؤں۔ 
ہي یں جح سسجت : 


٠ 


۴ٔ "٤ 


10 لت گے کےاو ری حض ےکی یاز ای 


.. 


کھریهدعلا ع کانزانہ ات آھ : گے کےا وی ری کی بیاریاں 
٭٭ اگ رید جع( یس )زیادہ نے کے باعت ہک12 تے ہیں ہق ای کلاس پانی م شلیموں نچ ڈکرییں۔ 

٭ گرم می س1آ ند نےکاشریت چکلتد دک کیل تی یہد دداسے_ ۱ 

٭ بنالبوچںمشەپلاپے۔ --۔ 


2 آایردیلعلا 


٭ دجاس 10 گرام وھ 6 گرامءسیادھر کے 2عدددانے پان کے بے کا 1 دھانکڑا۔ان سب یز لکوایک 
١‏ لاس پان ڈیا لکرٹن ار سے پافھوڈ یی برف ڈا لک پپی جائیں۔ یریت چک و ںکیفراروک دتاے_ 
ٰ ٭ آفولہ 10 گرام مسیاەمرج 3 گرام متا 10 گرا مم مکی چا 2 گرام۔ ان س بکوکوٹ شی ںکر چون 
الس ۔ اس پٹ دن کو پا کر ویرے پان ی لیش- 
ہۓخ٭ گہںک20۷1 گرا مکی40 گرا وش ر الا گی 2 دانے گے 40 گگرام ان سب می سآ نل ےکوعشو نک وکی 
: ي اش سےلڈہ ہنالاس ۔بیلزددوزانکھانے سے ہرطرج کےچگ 7 تے نتم هو جاتے ہیں۔ 5 
َ٭ ڈودھ 1/2 لیر اونگ چےعددء دش گی ء25 مگرام :ری گرا ماود بادام 4 عدد ان سب م سب سے پیل 
7 بادامو ںکو ای مل تھوڑی دی کبھگونے کے بد یل لیں۔بچلرسب چزو ںکوی ںکرجٹی نزالیں۔ اس جن یکو 
۱ ال کو لکرشر بتک عطر رپ جائیں۔ بے و ںکوڈو رک رن ےےکیلئے بہت ا چھالزے_ 
ٰ۱ .-٭ 0 گرا سک دی یی یں مکربلون فیپ راس می ںتھوڑ یہی یی ملاک دن بیس من ار بارا ںکا 
استعالکریں- . 
٭٭ سفید زمرہ بنا ہوا100 گ رام لی ہوئی سونٹھ 0 گرام+سیا دنک 50 گرامءسیاہ مر 0 گرم لیو ںکا 
صت×50 گرا اورپ رمنف 2 گرام پر منٹ اور یھو لکاست الگ رکوکر بات خمام چو ںکوٹیں لی ۔لیموں 
کے مت کے چو دن سب پچییں اھ ی ط رر ملالیش۔آ خرمیش پر من ٹفکوکھر لک کےسب چززوں می انی 
ٰ : رر ملالیں۔ ال ہو ر نکوای کی می ورک ر رک ولیں۔ اس یں ے 1/2 جو رنج اورظام استعا لکریی۔ 
ِ بیگٹ وگ بڈخانے اود پبی گا رر کوڈد رکرنے والاچو رع ہے ۔ اس سےس ری نگ نے بہت جلدک ڈور 
ےہ موچالقیں۔ ۱ 
موک کے پھولو ںکویٹیںکر انی بر لی پکرنے سے رکا ددداو رک 1 نے بندہوجاتے ہیں- 


کنیکرجان 7 0ئ ٹیگ رام شی وا زا نک کی وگ رام دوفو ںکو لایع کے وقت لی ۔ : 
۱ کشی نا الو ی4 باکشیفولار ا 0ٹ کرام جوا چایتیں7 گرام۔دوو ںلوطا کردا تکیونے تک ل لی 
* ار ا زی :.... 0 کرام را تکوسونے یل لیں۔ . جات 


وت 


۷۷۷۳۷٘ه+۵(:‌(٥0۵‎ 


کھرباو اع کاخزانہ 2ور جن کاو ری ض ےک بیاریاں 
٭ جوار طباشیر..... کے سے 10 گرام مک تازہبانی سےیں- 
٭ ترب ہک فول.... ایک عددافولہ پالی سے دوک رکھایں- 


ویو اکعلاح 
٭۶ سرددد کے سام نی اوس یکلہ ان ےکی حاللت می لس کییںکوریں“ریں۔ 
٭ واصہکندے گت سال لا کت 
مکٹم یں ۱ 
زیادہمدگیا ی ای ہو اک باعش چک ناہو* ٠یلیر‏ پاٹ “دیںی۔ 
سرن اکر کے جلنے بس ریگ 1 تام نام ی10 نددیلں۔ 
کے وقت شسترپر ےا کے باعت چر1 اہو یلو اون کارب“ 7 
ان معن بن رکرنے پری رپچ ا تھا ٢وی‏ 
ھوننء ٹن ہککٹڑے ہونے باگرم پا کااستعا لکرنے سے چک اتا ہو نیل پ2 کدیی۔ 
سرک ہردقت پھارگیار ہنا اور ۓ دن سیر انا۔اس وقت میں نمائنم سے بت فا کرت ے۔ 
تی عطر کاٹ کے باحتس رت تاہو سوا لیے 
صرکےدرمیان مان اور نے سام کی ہرچ چک دار ماگ ڈیو معلیم ہر اڑ“* پڑش م“ اجاے۔ 
سی دددکی وجزے ہگ ہآ تے ہوں 1 گکموں کےسراتے اندجیرا وی دی ری حعالت ”امیر یا ا ین 
صمف رای تے کے باعت سرک اتا ہوم ”یلیڈ ون لی 
فک رن ےکی رح سرچ ا سوک را نے کے بعد یا حلت وق رپچ انا ھت 
رٹ المائچ 2آ ۓے ری دویگی ھی ہوجاتاہواوریی لگا طیلئیںلیں 
تحوڈاساسکمانے اہلانے پرسرچاڑانے گے بے" سلڈ ڑل لیں۔ 
احصاہ یکن در کی دجرادرپچھائی دز کے سےس چک ت1 جا ہمت نیڈ فائ یں 
هامظامءروں دقت ہیر اجار ”یڑ یٹڑکگیکلیں۔ 


عو عو عو عو و ہو و اھ و اع اع ہآ 


٭د 


08 بائولیمل عاع 
٭2 یٹ ش تزابیت بڑ ھن یرہ ددد پر کے پحدم یس درد ٹوک می گی بت دتے ور عبات یی 
رفاسم“ دیں۔ 
24 کال شدبدیرددجونے مکروٹ لوت مرأوٹیاکرۓ وقت پایا زین پا سیا ےک مات 
: شس یی اے ا نیٹ میود×12 :300“ دیں۔ 


ْ ۷۸۷۶۵. 


کح اد ہلاخ کات ات -_ دا گے کےاُوی ری ےکی جناریاں 

ت- شاممکوسرٹس بت شمد یدرد ءایی انل ہوک ہے می لو منج ہوگیا ہو پصق را کاڈ جانا ان سب علامات م 

۱ یکن ینیاذا*6 “ریں-‎ ١ 

: ٭ کھ وی ار ےبزرگ ص.09 نکی وجرےگک ر1 ہوں: ا اھر 

گھوتنۓ کے پا حش ہر بس دددہس کھوسنے گے وی ردعل ما تکو دک کرد فا ل×12×,6ء ریںی۔ 

١‏ 4 ام کے وق ہر میں شد با درد ہر میں تو لن ٗی ہو۔ان سبےعلامات م۶ نیفر مسلف 6 “ند آاواے۔ 

٭ سرت ان ےک وجہ سے پل لڑکھڑا جانتیں ہس یلگاڑی مم سفرکرتے وقت مرس کر ہسیر اکھڑزے ہونے یا 

۱ کن پیک انا۔ان علابات مل ساملنیا×12×.,6 “دیں۔ 

ك٥‏ ڈجوپ ٹیل بدا أ وع کھو نے مان یفن ا کھرانے وظیبرہکے باعح تک تے جنوں با * کالیا فا6“ ریں۔ 

١‏ اگرمنررجہ پالا دواوں سے مرلی لکوگوگی حا فائدہ نہ ہوہ نے ”یرم ذاس +12“ ”کال یکیور*×ے مت کالی 
ملف“ لی خاس 0ے رای شا وس35 “او رٹم سلف لا اگردیں۔ 


فڑااور یز 

مادداد ھٹک ایرد الاکھا اکھا میں ہا کھاا کھا میں ءال زیاد یل 

ددیایل' سار نے سےم رک تام پیادیاں ڈور و جال ٹؤں- 

جرا من ای ‏ یے __ پا لک ینہ تر دک ملوکی :ہن رگییی وغی ر کااستعال زیادوکریی- | 

کپلوں سیب :نا شیائی نو کیل ءآمء ہہ چان وف رھ ز دوخ رکا استھا لک یں أ 

گر بد فی ےکس زیادہ شی ہے سب سے پی ہی کا ابو ںکوڈدرکری-| 

اس کے بحدڈوۂچض مکھاکھا میں۔اس سے س رکا چک رانا خود ہن دڈورہوجا گا ا 

لوپ می :نگ کے ساتے پا لد احول مھ زیا ہدرک ربے ےنور چائیں۔ | 
أ 


عو لے بر 


۱ ٹیەممطب 0م) : 
چاریگوں؟ پک ۔ 0ے : ۱ 
سابدانو کن کے مطابق بہرے پ نکی بیاری مان کور اوداخصاب عفاقہ شی کے باعت مو ے۔ ٠‏ 

و یعاسم لود سرد گن انوس میں سے ت1 وازوں ک بی می وٹ لن ہدمارن یس چوٹ گن ءاعصا یا 
وری ہس کرت وقت کان کےاندر وٹ ےکک پا ک کے ان مم تی لکیتہو ںکا ہنا ہکان کابہنا ان 


۰ َٗ ٤ 


ریو علاع کائزانہ ...4و1 کے کےاأو ری ےکی جاریاں: 
الک ےکی بمارکیء فا :ٹاعغا می ریا یا کا مکایادیارگڑنا وقرہوھ ا ت ےگل ببرہہوچاتا ے کی باددیکھاکیاے 
کرت زددائوں کےیآنرات کے با عح شیا ری ن1 جاتاے۔ 


مار یک شیاخت 


قوذ ت ماع ت کا ہوجانا یبال تال رد یناءبہرے بن اسب سے یکا علامت ہے۔ ارک کے باختکاٹوں ش 
رع طر کا1 وافزرس سنائی د چا رق یں ویج بھی نوک کر زی آٹی رج ہیں کی بارکافوں یس بے 
جچلانے کے شی بجیکیل ستائی دتا_ 


مرا 
٭ تق ریأایک ما کم ککافوں می دارجن یکاتل ڈاش- تہ 
متچنکری * گرا مو شادر 3 گرام نمی ور100 گرام ا کر یں ۔یر 
اسے پچھا نکر ہنم کئھشی می ںب رش اٹ ے2 * و ندمتاغ ہکان میں رو زان کا میں۔ 
٭ 0 گرا مآ ک کے خنگئنے لے بای کے بین دیں۔ اس کے بعد چو کی ںکرچٹئی لی اس چٹ یکو 
ھوڑے سے رروں ےل می خو لی یج لکوصافکر کی یں ۔ اس تی لک 2 خروزانہ 
کانوں میں ڈالش_ ٠‏ 
تھوڑاسائول یکاارس ٠2پ‏ سو ںکا تل اور 1 جع شہد تو ںکولاک رای ک یش ہی سکپھرکر: ات 
3 لہ روز اکا نول مم ڈ١‏ او : : 
٭ انار کے چو ں کا رس 1/2 لیٹر :پیل کے چو ںکارس 1/2 لیٹرء ول گی ایککو و ںکا اتی درک ا“ ین 
کصر فک اق رہجاۓ اس می سے روزانردوگ یکو ددڑ کے اتوج کک استعا لکرتے رہیں ٠‏ “تپ 
کک کروی ن ذذ ورنہہوجاۓ- 
٭ خاعک پن کک پان می سگھو لکرروڈا یکا نوں میں ڈالیش- 
٭ .لم نک 10:83 عد کیو ںک10 گرام۰گوں ےل می پیا ہیں ۔ پھر لکو چا نکشیشی می ں برک رکولیں۔ اس 
یل میں سے 0“ /] ۱ 
٭ بیراپنگلکوگاے کے وددی ری سگی ساکرکانوں می ڈالیں۔ ‏ 
٭ کافوں میں سفید پیاز کے ری ںکوڈانتے ہنا چا بے۔بہرے یی نکوڈو کمن ےکی ہیکت بن دداے۔٠.‏ 
بے سرسوں کےئیل میس دجن ے کے پگ دانے پیا ای ۔ پھرت لکو ما نکریانوں می روزاہڈالل۔ ٠‏ 
*٭ شس کے چو اریہ رسوں ےل مم کرکانوں میں ڈالیں۔ 
سک ۔ٹپوجسس__ 


۷۷۶). 


٭۴ 


١‏ *٭۴ 


.٭ 


٘ ےچ 


* 


گھریگوعلا کا نان 


لا ۱ کے کےاُو ری ض کی بیاریاں 


نک آؤدیلعلا ۱ 
ہه_ت ٭ مک ہو گا لکاھ آگ مرک رکنش ۳ 


میں ڈایں۔ 

ادر ککاریس ایک شی سونرحا خمک مد انب کوکر کی :رما گر کےروڑاتکاول ٹل 
ولا ا ےکالادردہ رہ ین اورکان کے اندرکی پیا میک ہوجالی ؤں- 

لن کا رس ای کت ؛ بن کاارل ای کک اد ر ککارس کت انس بکویلاک رن مگرنمک رک ےکافوں می ڈالش_ 


.ال ےکانو لک تام ییاریال ذود ول ؤں- 


بی ل کال ہب ارب پیل ءکوٹ :چلال بی لی جڑکارں ال س بکوموزنع گر اود پا ڈا لکر 
ب1 0 یں پچ راے ھا نکش ریب یق لکافو نک ام یا ریو ںکڈورکرتاے۔ 

مھ ری اورش رن الا گی ۔ دوفو کو پا ر یک یں ٹیس _ پچ راسے دوکنٹو تک سرسوں ےتیل میں ڈا لکررکعار نے 
ریں: دوگنٹوں کے بعداس تی لکو چھا نکرشیشی می ریس ا س تی لکی 3پ ندردزا تن دشا ہرکان یش 
ڈائگلں۔ 

مگوٹ: نک 727 پِ ۶ '" 
لیس پھر نکیل میں ا میں ج بیرف تل ا باقی رجا مقو اس ت لکو یمان اس تل میں ے 4۰3 
کان یس ڈالش۔ 

نو لے کے چو کارں * ان کے چو ںار اود ہو ئۓ کے چو کا ریس .سب کون ےکر مرو کے کیل میں 
پچاہیں۔ان ام سو کی مقدارایک ایک اور لک مقدار 100 گرام موی چا ے-_ جبعرف تل ۶ال 


ئا 


روجاۓ وا ےککشی می کھرلیس یتیل میس سے2 *3ةدروزانہپرآی کان یس ڈالش- 


شتا ور اشگندہمژوددہءارنکی ہنا کو ںکا یلان قام نزو ںکوبموزن نےکر 200 گرا مرسوں کےمُل 
یش پتائمیں۔ا سم لکوکانوں مس ہونے والی ہل ر کی ابیوں می اتا لک ہبی۔ 

تارڈی کےتیل بس باج ٹا پادام رون ڈا لک ند شیں من ٹک توب پائیں۔را تکورولُ کا پچاپ گر 
کانوں میں ڈالیِ اور ثکال دی 


٭ گیننرے کے چو ںکار پک لک رع دشا مکانوں یس ڈالیش ۔ 
ار و 


١۷۸۸۶۸۴ 000 


: رک 
گھ یا عاا رح کاخز اہ : 186 کے کےا کی ےکی چیا رراں ٠‏ 


وو بل طابع 

اگرچوسٹشٹگ جانے کے اح ت کان کے پردوں م خرا یآ گی بآ رجا200“ ۰ “08 

٭٭ با نیل ہیب پ گنی ءکل ویر ہونے کے باعث ببرویں مو“ تار ود 30,6“ ریں۔ 

2 کان لو کاٹ تل ہو؛بپرو پان کان کے پر دوں یل درا وٹ ہکا نوس م۲ چنهھا ہے دن ردعلابات 
۱ بن 2 أریں۔ 


ہم وو 


٭ ‏ ٹاعذائیکی بیاری کے بعد اکر بر ینآ جا مت رانا 30“ دیں- 
- مال ری نی ےک نے اہر ےا م۲ن اما ہا حدات م مرن کو کر دیں۔ 
٭ کالناکے پینے ادنگ جانے کے باعتکان یں بجروبن ہودت ”کی میوھریی۔ - 
٭د شیا سنائی ند یت ہوءکانوں کے اندربہتطر جک واتیلءزیادہفارلءیددار چیپ اور رآ خرکاربرەیئں- 
ان ہام علامات میں کار ود 30,6 'دیں- 
٭ شحدیسردی کے باعث بامڑھاپٹ پروی نآ جانے پراسشل* کی مور 0-0 
٭ شروش صاف نال د ینا را اک ببروبینجکاوں کےاند کر ےار 1وازیی ہونے بلس 6“ ا,-70 
4 اوں گر جن بی ہچ یآ داز یی ببردین بی ویر کی حاات مین سیل ام لیلد“ ون دہیی۔ 


پا ولیک طاع . 
* ا لسوت 07 
کال نا موجن کے باعث بہرہ یکن دشیرہعلامات مل ساملیخا×<“ دیں۔ ۱ ۱ 
٭ کان می ایمائسوس ہوک ہی ےکوئی بیز بہہری ہو باہرکیطرف موجن ء کو تسماعحت می کی ان سّت علاما تکو 
دیو فا 6۴ند تی جاہے۔ 
کان مس شوج نکی جس ےکم سائی دنا و لے وت قت کان ٹل چلاہٹ کا نال پڑے۔ ان قام عدات شش 
کالیہسلف×30 ریں۔ 
٭ کان می سپکھ کیٹ کی آ داز یی کان کے اندد اور پاہرشوجن ہوءقذ اس حعاات سے مجات حاصل لکرن کیلع 
کالیضد 30ک ہی۔ ۔ 
کاوں می گی نک ن چی1 واز یی رسضناجہٹ لی ڈکاوت۔ لی عالت می کال موں×0 2 یں۔ 
٭ دی کانوں یش بی یچچ یک زی سا یں سپردیکن دخیبرہ علامات می اش کالی فا ×20 “ ید 


اض ٹیس ادد با حطر ھ77 ۱ : 
لا یں کے سے پیا دبگیل بقل نے روکاجاسکتاہے۔پچاڈ اع را اف 


۷۷۶٠.١ 


٭ه 


* 


: 


کر با ولا انان ٠.‏ 2801 کے کےاُو بیج کی بباریاں 


٭ کان ش۲ تل +صائن دشیرہ جانے سے در وکنا ای ؛کیوکگ کان کے ردمے اعد نزک ہوبتے ہیں اوراس ے 
ان کےانشن ہونےکاامکان ہت ے۔ ۱ ۱ 

٭ تید بچوں بایڑو ںکو اس تالاب شی ں تمانے سے در وکنا چا ہے :جس مس چانورو ںکڑگی ول یایا تہلایاجاتاے- 

٦‏ زیادددمینگک ادگ وازیٹ کی دای د نایا ہے ؛کیوکرال سےکانو کشر با نی مار ہولی ؤں ‌اورکانوں 


یج 


کیاش مایخ راب نے پہ ار لاعلاع ہوعالیٰ ے- 
مانوںکواکشن مرنے والی چززوں سے بانا جاہے- 


٭د کاوں م ییط رک نیا گے ہعلاع شس دش کر چا ے ہمد تلاح نے ے وارق 


کے الیل 


ہونےکاامکان ر بتاے۔ 


فزااور یز ا 
٭ لک وت پان لیو کرش سم پیکوں ا نے تل پا میں کا نکر بین ١‏ 
گرممصدالنوں والاکھاا نکھا ہیں ۔ وپ مم ذیادود ین ککام شک ری۔ 
٭ روزانں اٹ کرلفلی ہوائی میرکریی- 


(ردمہللا2) 


ار ییوں؟: 

رک بیاد نف اجذ بات یاخالات کہا عحث پیدا ہوک ہے شی __ زیادہ پر ینان رہن:صرے ٹل زیادەدیگ 
ڈو بے ہنا ءتوفز در ہنا قصِگرنا ہحصراودرقابت بش وعناداورففر۔ مت کنا ویر الن اسب جز بات دخیالا تکاد مان 
ون کے دورےءنظاماتہضامءفظام پول دبراز پخراب اٹپ نا ہے۔ا کےعلادہزیادومشت زی یامباشر تکرناء 
زیادوشراب پیا ءطافت سے زیادہڈاٹ یع تک ناءآ لو بکرم ون رہکی پیا اوردمارغ یش چوٹ ناوخ رہعلامات ےگا 
ھراکے دورے پڑنے کلت ہیں ' 


بارلى‌غاخث 


کی مرگیاکے ددرے میٹ اک بے ہش ہو جات ہے بے رش ہونے سے پیم ری یکواس بت الم الک ٹس 
کر رر نار یکا دودہ پڑنے والاہے۔دہ لت چلرتے ء باج کرت ےکرتے یسیک بے ہو جو جا تاہے۔ 
.ای ںکیاگردن اک کر یی ہو ای ہے1 حیھیل پٹ یہی رہ جائی ہیں ء من ےہاگ پلنےگق ہے مرییش این اتد 


۰ً" “٤ 


ٌ 
کم یارعلا عکانزانہ 


8۔ ۱ ہے ا کے کےاو ری کی بیاریاں 


پاوں پگ ےتا ے دداخ تم جاتے ہیں یا میا یھی ز با بھی باب ال ہے۔سساأس لیت دشواری ہوٹی نہ بس 
جرگ بڑھ ای او ات مر وھا ال ھودچاے_ 


٭۶ 


عو عو عو عو اع اع ہیں 0ز 


٭۴ 2 


٭ و عو ا ا در 


گھريکوعلاع 


ریم اگرمگی سے ددروں ‏ بے ہش ہدیا را کی کر یش کہ تیں ا ےیئد 
عاّٛے۔ 

یی کے ول کا ن ےگراس می پ یروف حانک کرک مین ا یں 

٠ی‏ کے رس یس کان رااکرسھانے سے م ری کاشتورلو ٹ1 اے۔ 

یوں کے رس می تھوڈیی پک ڈا لکرم رٹیل کے تریس ڈائی- 


مرگ کےہ ریف اس نک لکرسھانے سے ہپ 1 جاڑاے۔ 
: رگ ناد یکوڈورکرن غکیلنائسن بھو نک رکھانکیں_ 


کرونرے کے چو ںیہی روزان 02 ۱ 

ایک لال ؤ دحرس ایک تچ ندکی کے و ارس ملاکرم لی کو پلائیں- ٰ : 

بک پیازکےریں مرکتھوڈاساپا نی 727 وڈان پا شس ۔جب مگ کے دورے پڑنے بندہوچا سس ۲ 
رس پلانابنرکردمیں- 

ش وت اورسیب کے دی می ھوڑ یی پگ لاکرم ری کودیے ےڈا مرو مماے۔ 

81 کی پچھال اجار یس یھر ےہکری کےودم“ می کس لس ما یز رین یی 


کات 


ر اکٹ ڈی ںک رک جا نکریش 20 سای اکرنے سے پکجودی دفوں مل 
ہہ جار نم ودای ہے۔ : 
راع ان اود 10 گرام سا لو لکوٹی ںکریپٹٹ یکیشورت بش 20 ٍ0 
ایک تشد یشس 1/2 تج برہج یکا نس ملاکراستعا لکریں۔ 5 
تاور کے کو ر نکوایک پا پاوڈودھ کےساتیروزانراستعا لکربییں۔ ٠‏ 

کا رن 10:61/2 کی سرت ۱ 
ےکا رن تہدیاد ڑب گی کےساتھ جا ہیس ۱ ٴ 
0 گرم س سو ںکا تل ء 280 گرا من مک جتل ء250 0ھ" 100+5 لک ٠‏ 
ری سا ک رگا ایریا“ 28۶ بے پان ری یں 

نے کے :. 


0ً: 


١‏ کحرباو ولا کاش اہ 19 ۱ جگ لے کے ایک کاارہاں 


"ٗ 


عو اس ہو ع ہو رز 


0 بل ےروزاتہم اش کر یں۔اں‌ے ہیر کا مرگ یک نا ری دء چان سیت 
٦‏ کن نکی بچھال نر بالاگوٹ+ سنہ سیا ہج رج ء یہ نک ٠‏ زیرہ ھن تام چز و لکو برای بزابرمقدرارشش لے 
کر0 گرا ہو ےل پا میں۔ جب ارح کرش رن ہوچائے بگ پر ےا علیہ 
اس تی لک چوڈ ےئ کی نل می ری ۔ پچ را کوٹ ھی ہیمرک یکا بای ڈورکر ن ےکا بی ای دداے۔ 
٭ 1 چاکفلو ںکاپار ہنا لی لکوپہنا یں ۔ لاس سے مرک یک بارگ ذدد×جان ے- 
لی رک سیک سنہ یلاو ل+ ولا شک :اجوائن ؛ذدحضیاءسغیرزیرہ۔ ان سب کو جموزن لے باریک 
از ہنالیس یں میں سے 2ٹ رن روزاتہ پان کےس ات استعا لکریں- 
تاد و نان ددانیں 
اقرویاضضر.....2ے3 گرام ماش پا ےہا تمرئیں۔ 
٭ انترداکیر.... نے 3 گرا مم اشن بای کس اتد شیل- 
٭ جابربرہ 27 0 ے75٣‏ یر دواء لک معتترل جھاچرلی کے سا ترلیں- 
* 7 
٭ 


یروگ زان چرو ارگ لیب والا.....6 گر امم کے وقت ٹیش _ 


ہپ لها ۱ 
اکرکوکی و جوان:پچہ اگل بن کے دورےمیس ہو وا کلم او موس ام نا ئی دواد ییں۔ 
عورتوں میں ہسٹر بااورمردوں ں عا مطورسےبازاء پاگلوںکشمی حالت ہونے پر ٹیر لا سپا 30,65 ''دیں- 
مرگیکادوددش رو ہونے سے پیلضاات پناس مکااکڑنا۔ ون حالات می کیٹ یس 200,6,3 “دید 
مریکادددہ نے سے پل نی رب چلاناءڈرکمنا لیر اعضاں بیجان دخیردعلامات یل کف و 'دیں- 
ےش ہوتے ہو ت ےجس ماک جا بآ نا لزائی'دبی۔ 
تھوڑ ےکھوڑے و نے کے بعددورے پڑناءمرلیئل بے پہوشل ہو جاۓ ہعورنو لکا بروقت مابہو ارک کان وناهگھر _ 
کےحاب ےمد باز سکھراجٹ: مرگ کے وورے کے وقت ال بجی مرکا تکرنا۔ الا حاللت 

ہونے بی ری سا نشی 609 ریی۔ ۱ 

٭× مرگ کی نار میس نی قذتکاٹھیک ذدد بنا یعس ء جصبری وخیر یش یرٹ لاہیا ا6 یں۔ 

٭ ہر سے بش ای حالت" میں یتم درز کی ند ناک کے دو ںپقنوں یس ڈایش۔ .. 


ہرگ یکا جیاد کی کا میاب دداہے ”یرم میانٹٹس 200,6 “۔ پانی یں دون ث ندڈا لکرم یٹ شکودیں۔ ڑگ 


خترار(00ی) گی نفاہفنرٹل ددوپاریں۔ س۰ 
7 : 8 


(۸/۸٥۱۴3. 


گمرياوعلا رح کان انا 0 کے کےأو می ج ےکی بیاریان 
۵ بات ویک علاب 
:! ف پیٹ ش۲ کیٹ و( کرم) گیا وج سے اگرمرگی کے دورے پڑتے ہوں اوردماغ ٹل زی ےون کے دوڑنے 


کے بادح تھی اور پاش رر گن ہو ضیرم فا 65 “'دیی۔ 

”خیرم فائس12 “کال میدر :30ے یکا لی فائس 1۳ے “2 کال یسلت“ ۔اناس بکو لاک پرچا رگھنٹوں ے 
یعدم أی لکورییں- 
سم میں نا اه سس سد فیلیر بافال×12×,6دیں- 
بے گی ءدددہ یڑ تے بیس نک جازاءاکڑن دخیمرہعلا مات مل کال ذا ںو 'اوز'یآنینانا ×12 دیں۔ 
مو نکادوردد ما کی طرف پشسح کیل اکڑ جا تاہوہدان تم جات ہوں مق ”نیم فاس12 “'دیں- 
ان یڈڈرےرگ]اوڑئی جائے: شم ردان کل٢1‏ ے و ہرک کاددہ پانے کے 01-71 
ہیا بجھاجاۓ وشیبرہعلاما تکود کوک رر* ٹیر فخال×12دیں۔ 


ار وورو رات کے وقت پڑے دہ نے سے پلےشم م۲ لن اھ پانؤں شنڈرے پٹ جات ہوں ل2 ٦‏ 


تسس ائیاینی×12ریں'۔ 


رلٰعلات 


میٹ اس سید اک کے اس کے نچگ لاد یی ۔ اب ال کے یا ہو کو پل کی دمارآہتآ انا 
پاں کے ناخنوں پرتلوں یا1 آنو کت لگیں_ 

بے ہی ڈو ہونے پر رپیٹش کے کےدرمیاان تیلوں کےتیل می سکاقو ر لکریلیں_ 

ایک ٹب میں می کوٹ ھکاس کے وس ےافو کرش لو ںی شریانوں لق دا جیا 


...دہ سیت تس جشومد ید 


غااور یڑ : إَْ 
موی مین خی مر مصرا لے وا ےکوائ ےکا یس او ری ہوا کی دشامممئیں۔ إْ 

٠‏ درف لگ یی .ایک من ٹف کک ر کے م لکھڑے ہوں۔ ا 
کرات خوف :شقہ :شراب بجی ءزیادہمباشرت ہزیاد دنت دی رو ترک ریں- 5 
مل نیریں ساگ ہہولت جو روزانددریاک پیم شس لکریی۔ ا 
مر یش کے لئے سو نءصایراورو ش رما ضروریٰے۔د 
کی رع سواری !یلت کب یا ةُ 


٦س‏ تموضرورا_- 


عو ع ض عے 
٭سسمسسسسعععععدجحدے ہے الا 


٠ 
إ‎ 


0ًٔ "و٤‎ 


کھ یواح کاخ زاشہ ن کے کے او یٹ ےک باریاں 


رنربئیتثگ 


۱ آپٰ 7 


میا ہج سے بےہ+وف چھا جا ےکی حال توف کے ہیں ۔ جب انسا نک ڈکوشیع وی ہکا اما کرت ےکی طاتتفٹس 
رتقی اور ج2 رت با ٹیش ہے ا اتک جتز دی طور نے دہ ہو وحوا سکھورتا ہے دہ بے وک عاا ت کان ہےے۔ 
براجا چا گی وٹ لگن گر ادن بے ونیرہ کے ےکی شورت مس پداہو جال ہے۔دومر۔ ےالفاظ یس ٹاگبانی 
وف نءذیادمڈرا ب یۓء پہتزیادہب ینان اورصرب د لک خرالی+د مار میسو نکادورہ خایوط رر پڑدے ہوئاء 
ص‌ اخرا کے بڑھ جانے ہزیادہجمال دک درد ات ےکی بی ہو ہوجا ماپ 


بار یی غناخت٠‏ 


اس بیارگ مل انھان‌اعا اتکی بے دش ہوجا تا ہے۔ بی بے وڈ ی نود کے بعد یا تذ خودہودڈودہو جال ہے یاال ںکا 
عانً :پت ہے۔ بے وٹ کی حالت میٹ کیپ ادرسان کیا را ٹیک داتی ے دی نک بانسمکامتارجتا ےہ 
.مد سے لارگرتی ہے :گر یآ نی ہے گموں کےسا نمض اندیراچھاجا تا سے یادداش تکم ہوجالی ے۔ 


گم ریگملاع 
ٰ ٭ اد دا لکوائیککپ ہام پنکودیں.آ دح امن پگونے کے بحداس پا یکوم لی کی ناک می نف نکر 
کےڈ ای چھۂ ہآ نے پ باقی پا می لکوپلادیں۔ 
سوند انم ککوڈی ںکر پائی می گا ڑھا ٹول بنٹیش _ برا حلو لکوم لی کی ناک می ڈاٰیں۔ بے ہی ڈور 
بجاۓ یا۔ 
ری سکیا بے ہن کی حالت شی پاتھ پا لکوددئی سے یکنا چا ہے۔ 
پود ین کے چو ںکوع لی کی ٹاک کے پا نے جا میں .کی باراےسیھانے سے بے ہوٹیاواٹ جات گیا- 
ھی ایس پیشا یر7 ہت ہتیلیں او 2ہ 2ک ند ناک کے دوفو نقتوں میں ڈائیں۔ 

کور ےک کرٹ۰ کا پیال ا عھوں سادا کی اکم ریہ نات 

موی کو اکا سچگھانے سے اہ کیا بے ہنی ذورہو جات ے۔. 

سار پوڈڑے پل سیا نے کی ظا توق ہے 
آُْددیِلعلاع 


سامرتا کان ران می کی ناک می این 


٭ه 


مت تد ۰٥‏ 


000 امن 


192 گے کےاو ری کی ناریا 
لوا نکیا جلوٹ ناکم دیے سے بے ہڈا جو جال ے- : : 
بی رکاگودا سیا مرج ٹس اور ٹا کسر ان سبکو برای قداریش نےکریں یش - چھ پائی مج کو لکر 
رای کو 7آ ہمہ پلاعیں۔ 


گور تکا ودھ ےہول 7 او ات اں انی زور جال ے۔ 
فو نےکاںا ایک ادکی دو دوفو ںکو اکر رین شک پائیں۔ ۱ 

شد اٹم کپھاسل سساہمر سان سبکووزن ےکن شی ںلیش ا نکی کی چک می ڈولی_ ٠‏ 
وٹ کی بی ہکاوہ سوہ پیپامول۔ نیس برابرمقرارش ےراکپ پالم لکرکاڑھا ایل اکا 
اتا لکرنے سے بے ہو ڈور موجال ے- 


ما کا 


٭ِ 
٭ 
٭ 


اس 2 ان رق اهک لغ رایت 
تی ردمردار یا 7٦۰‏ یر شس کا کا 
رب ذسیب....5 2 گرا دیی۔ . 


وید نفک علاح 


جو ای 


کرو ذیا گل جانے کے جاعف بے ہوڑٹی ہی سے رف “' میا4“ نے 

یرت[ رن ےکیاوج سےاگر بے ہنی بچھاجا ے' “کیل م* ریں۔ 

کرد کا ہے اگ بی ہآ جاے 7 ” آ ر×2 رید“ ”چاکینا×3 “اور یڈ6 “ار 
ےد لا۔ 

دل یس دددأ نکی بے نے دای بے ہدگی می * ڈ٣‏ اس 2ے“ ریی۔ 

اگرعام ام تمولی بی ہو“ ک1 او زا مکوناحیٹ ×1 ''دیں۔ 

شراب :ینگ یادوسر کال ز ہر چرکھانے کے باعث ہ71 و وہ 097 
کی اردل ہی دل یل بت زیاد قصہکے باعٹ انان بے ویش ہو جات ہے۔ ای حالت میس م لی کو 
”ایکون حیٹف 3 مویں- 

اع کی جک پک و سر پلونائر میٹ 6 “یا نو یڈ ای6“ یی 
پرط رر کے بذک یاصدرےاود اکر رٹ کے باعث بے ہش ہو نیا ''ویں۔ : 
مگ ھٹا بن ود کا دے نز وم خم مکی کی ماک و 


0" 


کرياوعا عکاتزاشہ 0 ۱ .193 کے کے او ری کی بیاریاں 


۱ 


ا۔ 


می ڈالی۔ 
4 آڈیامز گاج ے٤1ے‏ ےبیرپم غ1ہ ے7" کونلا 6ی ”ن+ی ر6 “ریں۔ 
مک یبھیعل رت کے نی جا نکی و سےاگر بے ہو یآ جا ےت لوان 6 یا نسائن ا“ ومیں۔ 
٭ مہتذیاد ہر دی کے باعت اگ رم کس آ2 و ون30“ دیی۔ 


بات کیک علاع 
اس ٹیس بےہوگی و رکرنے کے لے مندرحہة یی دد ایی دی ای ہیں:- 
٭ وہ ”یکر یاضس 2وج ”یلیر باسلف تک 3 نال وس ےک یہ زم مور 


جا ام نوا :ھ7 ا ا 
١‏ مرلی سکواگرخن دوج پالادداؤل سے ذائکد و نہ لت نس ائیلیخا×12“ 10ن ۂپائین۔. 


فزااور یز 

٭ 5ھ ھ23۹ وانڈ ے چاو لک گی نی اوراعصا ا 

ظا دنا دہ پچیانے والی و ردٹی اشیاہکھانےکود ہیی - 

ُُوکھائی :نی اورمصا لے دار زی لی کھت یل قین سکرنے وا پیل وجائے ٠‏ کال 
تخراب: نگ گاضچا وی رو کے استعال سے ا سکو ہیا ون 

4 سردییں میں گرم الاو رکرمیوں می تازے بای ےگس لکرنھیں۔ 


6ت تب سس تب بے :نظ 2 


۳٣ 


(ہی:11) 
پارییوں؟ 
کی جب کی بی جب' ا ںی ادا ڈایافرام نان عضایمکڑا ہے لک بادمرت 


مال ےھانے اہ اتک ہانے کے ب عشےمجرے سے امھ دای مس یبد اوہ طرف اش ہہ 
سے چھال نیز حات رداوگ ےنڑا 'کیشورت شی ظا ہرود ے۔ 


: گیا ملاع 


ٴ نا ر یکا پالاپنے می اک جالٰے۔ 


000" اف۷ 


گم ریأدعلا کاخ زاد 
٭ 


۴ 
٭ 
٭۴ 
٭ 
- 
٭د 
٭5 
٭۴ 
-ّ 
٭۶ 
٭۶ 
٭ 
٭ 
٭۶ 
٭ 
×× 
٭ 
٭۶ 
٭د 
٭د 
٭د 


14 لے کاو ری کی یارہاں 
5 مکی بیو ںکو کر کے انوس جلاومی۔ ۱ا اید ےئید اترہو 
جائٹیں۔ 
سےسوظقا ان ڑے 


27 - 6 0 شر وک ہیں م ڈاپالٰ بن ےک جا ہیں- 
سیاہم رج اورد من کے دانے مت ٹیش رکوک ہیں پگ ی1 لفدجاےگ_ 

تھوڑ یىی پیک پانی مم لکحو لک پینے سےاس کا فاکرہوناے-_ 

مو لی کےہٹرین تے چیانے ی1 لاک ءال ے۔ 

گرم پاش ان نچوڑکرہیں۔ 

ای کت کھانڈ مض یش ڈا لکراسے پان کے۔اتوشل جانے س7 لک مال ے۔ 

2 حددلانک منرش کر ایل چپاتے و ہو یں 

ج ےآ یی وکری ا لکرڈعوپ می خت کرش حر رن ہد کے اتد متا لکریں۔ 
پاز کےا ایک رس میں شہد اکر ماڑ یں 

ان گی ہیں جیب رسون اشک ڈ ڈا لک رون ےگ یآ نْبندەجالٛے۔ 

ایک اد ر ککاریں نےکرگا کے کے ایک پا تاے ود شی ملاک پی جاہیں۔ 

ایی رو ہوئی ہو مر فکالکڑا مم ر رکچ یں۔ 

ود ےار ای کت لیو ںار ایک پچ اورکھا ای کہ یو کو لک با جاہیں۔ 

بھی ہو ول یکن پریشون لی .بجر ایک بل کوتاذہ بای کے اتد استعا لکریی۔ 

1ئ لیو ںگاریں 6چ سیا ک٠‏ ایک تشہد تو ںکو کرو قتے و تھے سےلیں۔ 

گرٹی کے میم میش ٹیوں اود برف ڈا لک رای کلاس من بارس ہیں 

1 کپ پانی ٹس پیک ندامرت دھاراڈا لکریگِلں- : 

گا ےکایا نم مکر مک کے پلانے یی کے باعحتآنے والیگی بندہو اتی ے۔ 

اواظ کای کاخ مبنمی ےجا دو جال ؤں- ۱ 
72 دی کے ہجو ں کاو رن 7 0/] ۱ 


۱ 21 لویل ار 


٭د 


دعفیا10 رام سونقف 10 گرامءساوٹنک ٭ گرام:سونرحاشمک 5 7 سیاہ جاسم بگڑ / 
ون ایس ی1 نے ب2 چگیپچو رن جازے بای اش ہدس اتھواستوا کر ی۔ 


‪ 


٭ اجوائعسونھاٹمک ےرت کر شش می سے چنگارں جازےپای سے ائرشن۔ ' : . 


 _ 7 سے‎ 


۷۸۷۶۵.7٦ 


کھریاوعلا عکاتزانہ 195 کے کےا و کی شض کی جارماں 
٭ پختآم کے رس میس ؤڈودہ لاک راضتتا لکریں۔ 

ری کے ود یل ایک سے کاو رن لاکرییيں- 

ور ےکاریس 2خ 10092 گرم سونرحانک 2 چچگی .چو ںکولاکربیں_ 

لاپ دن 1/2 تج اددشی کاپ رن 1/2 جگی۔ان دوفو ںکیشہد یں ما ا چا ند 

کا سک جڑ کے رس می سج اک رناک میس دو ندڈالییں_ 

روہ جواکھاراورسیاہ زیخ نو ںکوپموزان ت ےکی ںی ۔ پھچ یہم ”و رنب رکم بای کات لیں۔ 

سن سیا مرج جوا نیل رکاکفل: یکول او کک انی .سب کو برابرمتقداریش نےکرییی ں لاس :پھر ے 

شہدر کےا استعا لریں۔- ۱ 

ایت کی ھکارس ادرای کت 1ند نے کارں۔ دوفو ںکو لاک بے ےگ ی1 لی بندہوجائی ے۔ 

وھ یاجئ لکوکھانڈ یس مااکرنسوا رش _ 

یکاپ رن ای کگرا کی مقدارں شہد کے سا چاش_ 

چس سو ںکاباریک پیا ہولٹو دن ای کک پ نی گرم بای یں ملاک رکنون فکنھوش کر کے بجی - 


ارد دو نائی دای 


و ہو عو ا بر 


۹ے و عو و بک و و ہو آث 


تی اودیۃ... ایک :ایک ف رس من دشا مھا کھانے کے بی 


قعان 

٭ ”ال :ا نریں' کورومال گا اک گنن تچ لپن ەجالی ے- 

ت٭ اگنگ لد 1لک ۃ"+ضیل رگ۰ ھک وا با٤‏ ای لپ بش ڈا ل/رضٌں۔ 

۱ ٭۴ ابس یں تن دواہےہ لی رو کن کے لئ دی اتی ہے 

ا ٭ پیٹ مار پیداہدناء کٹ ڈکاروں کے ساتھڈنگی1 نا ءیا ند ول ککرپنیا1 نا ان علا مات می ”ےڑا “'دیں۔ 

٭ ‏ کھاتا اکھانے کے بعد کے میں نی گی کھ ڈکاروں کے سا تھی کی ری گی لن قمام علامات مل 
”انا“ ریی۔ 

٭ لیگ تارانے پانھل با ریں۔ ٰ 

: ٍ*٭ پل ڈکارآ ۓ او پھر زور 1آ داز کے اتیلگیء پیٹ می ٹین :نکی بکھجرابہٹ وخیرویش سرالمیو ٹا 'ویں۔ 


۷۷۳٢.١۳ 


گرجاوعا جکاخاہ ٠‏ 16 لے کےاُو ری ےک باریاں 
٭2 زور زور ےگ یآنے یڑ ریا جیا اریی۔ 
تھوڑییتھوڑی دمربحدپگ 1آ بکانو کان ہو جانا وخیردعلامات میں نیلاڈنا”دی- 
٭ گی 1خت می خرالی کے با ح نگ یآ نے یڑ کیکی لف دی 7- 
٭ نی نے پیر فک پان یاجائۓ کات اگ پیم ریں۔ 


پاتولیھک علاع 

٭ زہ:گ+خمداسگفن ویک ۓمزمت۷/ کم سا 
ہو کنیا ءفاس 60“ ریں- 

ڑ.ٔ2٭- یلیر باسلف +3 ' لگ یکیاشہوردواے_ 

٭۴ ری یی ج زےکھانے ےج تی ےب مس کری۔ 

بے بجی میں یلیر پالوں٭* “ کیلکیر یافاس 310 ““” فی فاس 12×0 “کال میوں31ے ”کال فائس و ”کال 
صلفرھ یسب ملاکردینے یرازگ جال ے۔ 


سےے سس نیپ نیت عسحجچ‪ی‪ییسس س2ت 


فزااور یڑ 
ا گر یٹ یں شس کی شکایت بوخ سب سے پلے اڈ ورکری۔ 
۹5 یکا پان یڑاہو جاۓ بذ ملین کو لا ود نون فلوم فک رکے پلانا ای - 
7 وک لے پر یکھا ہکھا یں مکان پر ٹج رکرنکھانہیں۔ 
"امرف ہو ناک یا کال شرب ابا الم ری 


(۸و۸+م۸) 


مک 
-- ایر فوا ھی جمدغا گیا ےشن ےئیک ہدتے یم کے چھاے “ 


مج یٹھیک ٭و جات ہیں یئ با پان شی ذیادہ چنا اکرانے اورمریج معدا لے پ/ اگرم چز صح نہ 
مس بچھائے پڑجاتے ہیں۔ 


ت) بار یک شاخت 


سب سے پیل با نکی نوک پر ہا نے ٹلن ہیں چ٦‏ ہت رت سس . ٦‏ 


_ سر ہسسٌ_ _ 


۷۸۷۶٠٥ 


۱ 
ِ 
۱ 
1 
۱ 
ا 


کر یواح کاتزانہ 


197 جنے کےا کی ےکاجاراں 


پروفت ارآ یریت ہے کھانے پ نکی یی یٹ کان ےکیطرں تچجتی ہیں چھالوں می سن اوردرہةداے۔_ 


٭ و ہی بے 


ود و وو ہے یو وو 


ات۔ 5تت 


مہو لکی ھا لکونن لک کےا سکاپچو رن بنالی۔ ال ہد نکو چھالوں بیچچٹر کک لاد باہرپانتیں۔ ای کرنے 
سے ہکجائی دفو میں مضہ کے ھا لھیک ہوجباتے ہیں۔ 
مور کے 8 +0 عدددائے پاش بپنگودیں۔جب وویگول چا یں ا نک چاکرکھامیں- 
یو لکوگرم الم پا لکرا سےکلیا نکریں- 
شی کاپ رن اور گا ہوا سام اکر چچمالوں کے دانوں برا میں اورلا ربا رپیادیی۔ 
گ9 ب کے ےمد پھواو ںکوپانی می لی اوریچ را اک کے!ی پان کیا ںکرییں۔ 
پان کے پتےکو گکرلیش .کرس چ۴ نت 
تچنکری اورال ہن یکاپ رن 1/2 تج کی مقداریش لن ےکرتھونڑییتھوڑی دیہ بعد چھالوں پجٹرییں . پدئی دنوں 
ٹس چھا نے ننگ ہو جاتیں گے_ 
کر کے وم پچح ری کے پا گیا ںکرنے سے چا لےئنگ ہو جاست ہیں۔ 
یھ رپوا ہا کین ڈی ںکراس می کس رہ بن یادیاکی لک چھالوں برا“ مو 
کاچ دن شھدرٹ اکر جا سے بچھالے پیٹنے ککتے ہیں۔ 
شس یکیککڑی پان می سکیا کر چھلوں ر۴ نت 
نوا پالم ٹی سکرس مرتھوڑاسادر کی ماکرم رہم چا رکرکے چھاوں پگ ہیں۔ 
لیو کوک رم پا یل نچ ڈکراس سے اد بارنکیا نکرمیں- 


یم کے چو ںکو انی می هپال لیس کچ راس پانی سے ہار امیا ںکریں۔ ‏ 


سیٹردجننے کے بے چبانے بھی منہکے بچھانے جاتے رت ہیںں- 

5ع دۂائیس لد یکیتھوڈے سے پان ابا لیس چس پان گیا ںک یں- 

کافورکونارل کےتیل یس لاک بچھالوں پرگاتیں- 

سفیدالا گی 3ے گمرام باب چچٹی 2 گزام او رھ گرائم۔س بکوگھرگ می ںگجین شی ںکر مضہ کے پچھالوں پہ 
تھوڑیکھوڑیی دہریند ” ہیں۔ 

دا تکوکھاکھانے کے بج:2 عددجچھوڈی پٹ اک رکھا جا ت ۔ اس سکع کے وفقت اجاب تآ نے کے بحدمی 
کے ھا نک ہونے گت ہیں۔ 

امرود کے ہف چو لکوچپانے بے بچھانے جات رتے ہیں- 

کی کے وقت من کے پچھالوں پردنییں_ 


۷۷۶٠. 


٦ 
گياوعلاع کا زانہ‎ 


9 


سی وو وی وی وو و ہہت 


8 ۔ گے کےاُو ری ج کی بیاریاں 
کھا کھانے کے بحدام رو رکااستعا لکرمیں_ ۱ 
دای رتھوڑے سے کے سے ہوتے چو ںکولاکرچھاوں بر“ نز 
ہنی کے چو ںکوگرم بای ملاکرتھوڑی دنک رکھار نے دی نر سے چا نکراکی پاٹ نلیا کر بی 
گرب لکاگلڑی کیا جائےکواا لکرااس کے پان کیا نک یں 
چا کے پھو لی عطارکے ہاں ےخر یرش را ن کاو نیا من میس اک پچھالؤں لا گیں۔ 
پر کے پچھ ںکو پان می ابا لکرنلیا ںک۷ر یں 
انارک یکو ںکوی سک چھالوں برللانے ے بجی وفوں شی چھا نگ ہد جاتے ہیں۔ 
کےا گرا مکرکے چھالوں پراگامھیں۔ 
پکائ نکی ھا لکویشی ںکراو رھ میس ملاک چھالوں پرلاتیں- 
پچھالوں ریس رین اک لار با ٹیانے سے بچھال ےلیک ہوجاتے ہیں۔ 
ماٹرکارسں ای کپ اددای کپ پانی۔ دوفو کو لاکرا پان گیا ںکریں- 
007 کرای ےگیاںکریں۔ 
گی کے چو لکارس پچھالوں پرلگانے سے بچھانےحیک ہو جاتے ہین۔ 
سو کاو رن ھا لوں برا“ رک 
لگ داد ش قوت۔دوفوںک پاٹ گا لکراس پا گیا ںکریں۔ 


رو یل کلام ۱ 
الا گی ہکا سونامگیرد۔س بکو ء5 گرا مکی مقداریس نت أےکراو رکٹ شی ںک ہو رن ونالی۔ ال یی پکلو للا 


٭۶ 


تو 3ۃ گرا مکی مقدارری طالی۔ اس ود نکود نجلرش چار با چھالیں پراش۔ا کے بعدچائے ک پان _ 


لیا ںک رش 


بی الا گی ے کرام مو کاگوند 10 گرامم بعر 10 گرم یی مکی چتاں 2 گرام ھ7 


کا سال اٹ ریا کاو ینا تہیں۔ 


لہ 25 گرام وف 10 گرامءسفیدالا گی پے گرام او مکی 25 گرام بس بکو ای ںکر ور 


بنالیل سای یل سے 2 یو رن رو زا اورشاماستعا کر یں 


ترمکعلہ( پرڑء کبزا 16 ولہ )داز وپلدی اورسونف ۔س ب15 +5 گرا مک ریش نےکر پان پاشش۔ ۱ 


اس کے ببحداس می کھوڈ اس اش دم لاکرائس ےنا یا ںیک بی 


اندرجھ10 گرام اودسیاہزر٭10 گرام۔دوفو لکوت ےگراورگوٹ شی ںکرو رن بہا ٹل ایر نگوچھالیں 


برا“ مل اورلادیا اہر نے دہیی۔ 


۷۸۸۶۸٢١ 


۱ 


کحريادعلا نع کانزانز )وو کے کےاُوم ری ےک بجاریالں 


منگری کا ٹول اوریلاتھوھا۔ دوفو ںکوبموزن لن ےکرشی کر ران منایش ۔ پچھالو راس پچود نکوڈاگرلار 
ے ند یی۔ ۰ ۱ 


کت تیارشد دو نان ددائیں 
فا 


و 


08 


۳ 
٭ ہجو لآ مل......6 گرامءون شس دو پارکھا کھانے کے بعد _. 
٭ قائلشای کت 6 گرا ءدن ‏ دوبارکھااکھدانے کے حرف _ 


٭ه 
٭ 
٭۶ِ تی رگا زبانسادہ کت 6 رام مک کے وقت یں 
٭ 
٭د 


لاح ' 

٭ یں اوربڑوں دوفوں کے مت ہم ئ رر چھا ےکن ل1 نے پورٗس سچھالوں پرچٹرییں- 

٭٭ مدرنس بچھانے: زبانئ رخ ء ہونژں کےاندروئیعّوں میں مر دانے یرہ علامات سم وی“ کا 
271 

مجم وی طور پر چوالوں ٹیش ” ”ملف ورک الیہ ”کرو رانک لیڈ او ”نا جیٹرک الیکا فی کاممک ری ہے۔ 

نس داء یا30 ''م یش پالٰ ھرنے ہ بد بارلا رض اور چھالوں می مفیرے۔ 

پائوکینک علا 

٭ منرشس بچھالےہرکحمءبہوں کے ھن ٹیس وم باربارل رانا ہمسوڑھوں میں موجن ءزبان پرمیلا بن ون رہکی حالت 
میں کیامیود*3ے“ردیں۔ 
پچھالےاگرش رر گے ہوں اشن ہودی ہوا رم فاس +3 “دیی۔ 
مضہ کوٹ بے دان ےگ رجا ہی یڑ مکیو ہریں۔ 


پچمالوں وش کیللر یا لف 3۳ے“ کا ڈا ×3 اور ڑم ا ×3 ملاک رد ین ےلاڈ فائر٭متاے- 
ینک ٹوک پہ چھانے ہوں مو نیزم فا لیا یڑ ملف ۷ دیں- 
کچھ پچ کا آ جا جا ہوقذا نک ما کاو دددھ پیٹے یں بی نکی ہوثی ہے ان پچو لک کال میوددمیں- 


0 
* 

٭ چاو ںکی وج سےسسائأس یں بددەتہ گرم پاپ وظی ہی حالت می ”لس امیاییا: ام30 ''دیں- 
8 
8 
َ۴ 


۴ و٤‎ 


گھ ياوعلا عکاتزاتہ 


200 کے کےاُو ری ےکی مار مال 


رر و کس ٹس رٹ سر سے سر سر سسںیںییےينڈںررںہںں 


ا 
غزااورں بیز ا 


١ ۱‏ 
2 پیک و سو مت یرش چھالےزیادہ | 


ا 
نے کے ٦‏ 

1 
٭ ما شر شراب سای ا نی یں کااستعال - ا 


سر یک شس شس یس ے2 رت رب رش شش ںہ 


( ا ما١۰٥)‏ 


ار ییوں؟ 
یہ پیا زیادوۃ ایک طرفگردن موک ٹیٹیے ہرا تکوا یک پ یکروٹ سونے ‏ فلاحالت می نرممدوں پسونے گرون 


اچ اکردیک ایک میطرفہ ینبم رپ بل چا چو کوک اشن اورسرد یگ رٹی کےاُثر ا تک وج نے ہو جال ے مگرداکا 
ٹوں کیچ ادا ہونے کے باعث بیددەتاے- 


ار یک شناخت 


گمردن ایک رف 1کڑی جائی ہے ۔ا سےموڑنے ےنا قائل برداشتٰدردەوتا ہے۔کئ بازییس پش پھوکی ہیں۔ 


گمریاوعلاح 


سو کے پچ را نکوسرسوں کول می ملاک رکرو پآ پت ہت أو یر سے تن ےکا طرف ات لکریں۔ 


اس اوھ ری دووں 10:10 گرا مکی مقدارن نےکراود با یک تی ںکر چو ران نال ۔ ا ڈرال 


ے5 گرام چون درا تکاسونے سے لے ود کے سا تم استعا لکر ییا۔ 


اخ مو ےکاپڑ مر مم ر کے اس پڑوڑاسا ٹلل یس پھر الپ کوکردع لی ٹکرآ ویر سے پگی با نود گل۔ 


کھکوا ےگوہ ےلاک اکڑے کرس میں۔ 
7 لوا کی۷ ری ر۴ ۱ ۱ 
را یکا ل20 گراساورسرسوںکاتیل 10 گرام۔ دوفو ںکو ماک گر دن جآ ہت آ ہہ ماش شلک۷ریی- 


۷۷۶٠١ 


گھریأدعلا کان زانہ 201 گے کےد ری ےکا مادیاں 
بے لین ککا تل مسرسوں تل می ملاک انت شکریں۔ 
<- گردن پر بادام کت لکی ول شلکرنے سے 10 کن یل دددجاتار بتاے- 
٭ ادن کے کیکری ود یں شی ںکرم ری کو بل“ ںا ا ےگردل او رگرکادردڈورہوچا تاے۔ 

بے سرسوں کیل می سککافوریشی ںکر ملاس اورکردن پآ ہتۃآ ہش کریں- 

ا ٭ے لن کاتقلسرسوں یتیل می لاکرکردن بلائیں۔ _ 

: ٭د اشن رادرس کے ایک ,ای کچ ود نکی 2 خوداکی سک اورشام ڈودھ کے س ات استھا للکربیی- 

اجوائ نکوپوگی ٹس باخدھکراےےترے پرگرنمک ری بک رائن پڑی سےگرد نکوسن فک بی 
٭ یھی کے دانو ںکوشی ںکرپایجش پیٹ بنالاش راسے دن مل تن بازکردن پر ڈگ میں 


بپ غنکعاح 

ے مگردناکڑ جانی ہو ”فی میٹ 30+6“ کااستعا لکریی۔ 

٭د الرگرر نکا دردا ندرکیطرف معلو مو مم بینزوں کا استمال کر یں۔ ۱ 

٭ اچک وتے ذقت اگ کرٹ دددہوجاۓ اوردرد بے طرف بذھ چا ہے نے ” کٹ یککارب 6 ' کااستعا لان 
مررتاے۔ ٠‏ ۱ 

دررگردن سے وک رسارے منشیمعلوم موق ” فی ر ر63 دبیی۔ 

گردناکڑنی سی معلوم ہواو راس می ںکڑ ا وکھائی د ےا ا یٹم 'دیں۔ 

تھوڑاما لے جلنے پر باادعرأدھرکھو نے پرکرون میں ہنی معلوم ہق ” ای6“ کااستعا لکربییں۔ 

گرو یکا درد پچ سے ا کر دی کی طرف چاتا معلوم ہو اورگرو نکھرانے میس کانی تی فعموں ہو 

”ال ڑفیافک 6“ کاستما لکریں- 

گمردنکادرداگرمتوا تام ر ہے بت کاربیشھم ملف6“ یں۔ 

گر نان می دشواری ہونے پڑ سیلکس ناکرا30 “'دبینں۔ 


رلعلات 

پا گرم رکےاس می دٗچی ٹک ڈول ۔پھ راس بای ضسکڑا کرد نکوچاروں طرف سے سیل ککری- 
٭ے ہر بکرم پا 37 کی وی اورک رد ن کا ہت ہتہپاروںفتھا تے رہیں۔ : 

پاٹ سکک308 خ ڈا لکرکردنکیسیککریں- 

مب مس پائی راس ٹ رتھوڈاسازجو نکا تل ڈال یس پئرکرکک پان یس می کرک دن پ پا کی دھازڈاش۔ 


ایی 


۴ً و٤‎ ْ 


7 : 

ْ 

۱ 

ٰ 

۱ 

۱ 

۱ 

٘ 
ِ 1ہ طنط (ہنہ۸٥۸)‏ ا 
۱ . . ا 
ٰ 2 اضردی (ممناہز:0) ا 
: 7 - 

ےےتوا لی یاقین 1نا (وند7ڈھہ]) ا 
١‏ 0 660600 066ای وکچھےیئ 
ٌ 

1 

٘ 

٘ 

١ 

٦ ا‎ 


۴ “٤ 


ا 


تا ہیں 
مر ۱نتنائلکاکظ 


(۸نصط۸۷) 


۱ ار یوں؟ 
- ولی می طر طرع کے ناش پیدا ہد جاتے مؤں یج نکول کعموب] بیاری کے در ہے مس رکھ لیت ہیں یلین چی 
اقطرا بکوئی بیاری انیل ہے۔ بای ک ط رکا مات لیایا ضط( لوا گی) ہو ے, ینف فضول میں بی بیار جج لیتا 
ہے۔ ریفس اچ اتک صدے کو :خوف اعصا ‏ نکنروریء درا ٹش چوٹ گنا زیادو فی عق تکرناءنشکرنء زیادہ 
نکی مادے کےزیاں کے باعث هتاے۔ ولک د لکی کت کے لئ نشیا ت کا زیادہاستعال شرو کر دتتے ٠‏ 
ہیں نشراترنے کے بدا نکوخط ہو چاتا ے۔زیادو شش مال کام ران +ون ھی خوارشا تکا ران ہعحبت شش 
لو دی رہ کے پاح ای انا نکواش لا لگ رلیتا ہے زیاددسو پت یا پدہی دن می سکروڑ پت نے کے خیالی کے 
اح تھی خباک حالت پیدا+:جالٰ ے۔ 


ار یل شناخت 


: مگہرےس ال سجچھوڈناء امو در ہناءا مد ہناء نت ہن اج اک ب2ش٭ج 07+ ای کوئ یھی زاین 
گناہ اتی زنگ یکودھگارنا 27 ذبات دخالات گاہر/نا ہناور یوں کے پارےاُدائیا :خی یىی خوا یش 
ْ وخبرہ ا کی خائ علامات یں- 


ادا 
فی بے حراب. می .خوف یی خوائ ویر وو رفک کے خوداعخمادکی کے ساتحعد ہنا چاچ۔ 
٭ے رح حر کےکامو ںکوکر نے سے پاا نکامنصوہ بنا لگتے سےکھی مکی ود ہو جال ہے۔ 
٭ .مرا کون سکع بنانے شی یی نکھانے اوشود یرد کرنے بھی خی ہوتا۔ 
و مک 


1 


2 
ا 


۷۷۲۸۲.۰۱۳ 


کم ياوعلا عکاتزاتر ١‏ 206 7ے ڈڈئی اریاں 


وی کے ہت 


٭ ہو نت 


ہہ 


جو جو سو ا ہو اہ ہو یو 


2 کرام نل 2 عددشوگل کے دانے ‏ 4 حددسیا وم جع وروڈ ا ساسیا ٹک ان س بکوشی کر گے ین ای ال 
چو نکوسونے سے پیل ڈودھ کے ہا ات استتوا لک ر۰ ر+- 
سرکے د رمیا بادا رش نکی مات کریں- : 
0 کرام سو فکو1/2 کو پان یں ,با لکراور ھا نکر رکولیش۔دن سای پا کاستوا لکریں- 
یکو ٹیش رکوکرچےہیں۔ ۱ 
سرک 10 گرا بصری 300 کرام دوفو ںگو کر 200 گرام پا کھول ایک ایک ہشام 
صلی ٠...‏ ۱ 
یوں کے پائی شس 2 تچ گلوکوڈ پا وڈ لکر ک ےک اورشاماستعا لکریں۔ 
تھا کے پچ کی ںکراس می امو نچ کر ایش۔ 
فالسو ںکوڈٹی اضر کے۔ ات کھامیں- ۱ ۱ 
نگ فو لے کاٹ رن ایک ٹچ انگ دن کاو رن ایک تچ اد پل ککایس 112 کپ .تو ںکوماک رم دغام 
استمالکریں- 
سیادمنک کے سات گر ےکارل 1/2 کپ ملاک ری اورشام کے وقت جگں- 
پ ےکی دال 10 گرام ایی پنگودیں۔ دا جب خول جائےقذاسے پالی یت چاکرکھاتیں۔ 
ا دحل کاو رن ایک تی سول کاو رن ایک تچ اور مرک ای کچ ۔ ان یو ںکوم کر دوخورا فک ئل _کھاتا 
کھانے کے بعد پائی سے اورشا ماستعا لکریں۔ ۱ 
پیا زکا ایک رس لیموں کے رس می ملاک استعا لکریں- 


:- رد دک ناٹی دواگیل 


۷۸۷۷۸۷۶۰۸٢ 


ا بجادییوں؟ ا 
سے ڈئی اض دک تام طذ باقی لیس یں سب سے زیادہ نو ہے۔شزوع یں اس می بلگی أداسی ہوٹی ےہ اس کے بعد 


یکو لا غکاخائے 207 ن ذأفاماداد 


مالعا 

٭ مببت زیادوصدمہ محبت شین مالوىیء اکیلے رج پر ہر وقت فضول باٹس سوچ تے رہنا۔ اس حالت می ' 
”فاسفورک الی“ کااستعا لکریں- : 

٭ بیفہأداسی ء د بی موضوعا کی کیل مہ ہونے کے باعتث اُداسی ؛ شض کی زیادی ویر ہک علابات شش 
”نسلفر30ےریں- 

* مم می یں یا 

٭ ببت زیادہ ڈئی عحنتء اا تک صدمہء وہ اعصا یمکردرکیا دی رہکی علابات می ''ایکنیشیا ے “یا ”نفاسفورک 
اپ ڑ6“ ریں۔ ۱ 

٭ فلطدداکھانے از یاددفشرکر نے کے باعت اضسم لا لکی حالت میں رسلف ر6“ دبیی۔ 

٭ یت دش یکن کی خواپئش ہونے پڑ میٹ 30“ کااستعا لکریں۔ ۱ 

8 فو لحبت ,بین رک دہ لے پر ماپچیء فی اداسی بکامكمل نہہونے برشضہ وخی دحل مات میں امو اس“ 
ا نفاسفورس6دریں۔ ۱ 

٭ زیادہ ےفحت ءافطراب بج رکی خر ای ءریگی پیاری وخ کی علا مات می“ نفاصخورس 6 اننس ہام /دہیں- 

٭ دل می ست کوئی نا وج نہ ہونے بھی دل میس مالڑی مھ یھی سوچنا خطر اک جسمالی بای ہوک ے۔ 
ان تام عل مات می ' نیڈ مور 12 “' کو ا می 6 “او اعانیغیا6 وی ہش پورددامیں ہیں۔ 

٭۴ خی تا ناء فیا بی اور دای کے باعحث مے ہے شیالا ت7 ناء گی خین جس بھی ا ک تواب تعالی دیاء 

۱ کی بضو لکاشضہ وخیردعلا ات میں اکس چا یا نس وا یکا :3:12 “'دی- ‫ٰ 

٭ أدا کی علامات می کونام 6'دریں۔ ۱ 


ٰ 


(ممندوہ٣'‏ امم۸۸۷) ۔ 


١۷۷۸۷. 


گمریاو لا کات زان .2081 ننیماداں 


آ سآ ہت یہ بہت زیادہ ک ”لیف اورأ دای یں تبدیل ہو جالیٰ ق22 7 ل7 


۱ یادیا گی پیدا ہوک میں خرکا بھی بھی خوش یج کک رلیتاے مان دیکھا جات ےتذ ایک ای حالت سے جھ 


زندیک پت ای ہے۔اگریچوں بھی دیھ وق سربیکن مر ےم اکٹڑی مر لکاگرۓے بعدیانان دا 
اپ ے کان ےکاڑناشروں کرد یق ہے فحبوسایورو زیم گر نل ہے و مالات یل اض رد وگصدےش 
بھی شائل موجالی ے۔ : 


پاری کی شناخت ۱ 

انی اض ردگی: اک وڈ اسب اہک ددل شک ب03 لصا یق جرہ ضا 
کرد بت سے جھو] نلاس یں تھکاورٹیسو ںکرتا ے موا ہج مات مخلو بکرنے وانے جذبات خیالات اور 
مال ےکز را ہے۔ماتدی ا کی پھوک مرجائی ہے ٠داغ‏ ھومتارہتا ےہ ین اورک براہٹ ٹل اشاڈ ہو 


جاتڑاے۔ ا کےعلاوو سار ےس م۴ ک دی أدای ہرد سو کیب تاد کیا ویر عابات گی 
2171 یلگہیں۔ ۱ ۱ 


ام وب بات ۱ 

جولوک بے قاعد ور ےکھان اھ تے پیںءان ک ےس میں انرام متاقہخرابیاں چیداہو جا یں اورسم ش ۱ 
رکا اضافہہو جا تاہے:جودمارغ مل فراافرِدگٗ دن ے- 

٭ کھانے یل زیاد ہکا و ا2 میڈریثے(اناج شک کانی چائۓے :پیٹ دفیرد اک ڈیادلاوربزییں اک خر 
یش استعال بدیشی پداکرتا ہے۔اس وج سے چھییڑوں اوردل می دردہوتا ے۔ اس سےٹتو کو 1 ینک ملق 
ہے جس کے تیج می لد دہ ہوابڑ انی ہے اوخ موک شورت سے اتی اضردگی ٹل اضاف+جاتاے- 


٭ ولگ دوائیاں زیادہ لیت ہیں ان کےشسم می دا منزاورمد ٹول کے قی اث ات تب ہوتے ہیں داں 


ے ای٥۱‏ دی بداہول ے۔ 
مم میں اک رت لم کی ہو اتی ہے 3یک ٹس اودیگ رک یک دری سے قےو اضر ات 
گص ریا ار ۱ 
٭ سب سے پیہکھا کاٹ ےکو با تھا عدہوکر می 22-02 یں ۔کھانا_۳پلک ہوک راود چباچپاک رکھعا تین 


- کھانے م روڈ دا لب اویل زیادہہوں۔یپوں اومنہ ٹف کی دی حت پا ڈیا ' 
٭ سا کاٹ شراب اکٹ ءکولا ‏ شک رجئی :تو رد رگ, چاول مال یراول کریی بکھاتاِ 


سادوادرڈ مم ہو 


۷۵۰۳ 


5 گا۔ 
0 


فا او اہ 


ٰ 


وہ ویر )۲ں 209 ڈڈیاراں 
0٭د کےا نے ین وو بل او رامک ٹ لیں۔ : 


٭ . دن کےکھانے یس ابی بر اںءچالّاولی وت 

رات کےکھانے یس ہرکی یں ساد شگوفاتا یل 

رر یسل :میتی بب رداس تل برغ تی وخی رہ ک کاڈ ورک نے کےکارک رط یق ہیں۔ 

خوف:تش ولا شت اونگ رات تل گچھوڑ و یا تا 

ےئ بے روزاراستعا لکربی- 

کیا دشا ممکھاس پر گے پاؤں 1د ھےکنک کٹ لا جاج۔ . 

دل یس ویش سک ےکوی پیا ی فیس ہے خداسار ےکا خود ہن دکرتا تا 00۶ 
جیا تڈورہوج ” یں ۱ 

آ نے کے ددرٹل پیضروری +دگیا کا7 ن رن کے لے دوقا نے اخقار سے جا“ میں جآ سان اور 


کارک ہیں ود و ات حامل ہو گے 


3 ےےتوالی پاخینرد1نا 


(ون٥:ّ()‏ 
ار ییوں؟ 
بے خوالی با فید ہآ نا ایک پیارگی ہہ جوگھو ا انی وجبات ے ہوئی سے شا زیادہ مفکان ءکھانے پن کا خراب 
عاڈال ٠‏ دل مس بالوی ءڈرو یرہ خٰالا تکاہونا لی رع ول لپ ینا کا مک ذمدار *دیزات چا گرکام 
کنا دانع یں سونا جم ای بت سے چنا دل ٹل ذکوکھمرے خرالات باعدسےز اد وگ یکا ہوزاء کوک ۔ے زیادہکھانا 
کھالینا: را بکازیادداستحال بشورشرا دغی ہی رنآ ن اوھ بات ہیں ۔ کن بارذیادو چا پینے تی کس 


اف شس پچھاری بن د یر کے باع تچھی بے نوا یک ارگ جال ے- ۰ 


ار اکاشاخشت ۳ 
نےیڈفی رق ےئش بارہارکرویش بدلتاے۔ اکربکی خینرجلد یکل جا ےت پھر باتی زا تکاغمافضکل ہوا ے_۔ 


٠‏ مرشرددہ کنا کی اہ ال کت ادا ئل کامم ورک 
او تھا ایٛے۔ 


کریلعطا 


ْ* کے پان رک کون َو کا کھوغر لیس پچ وں نو پا تل ہپیں۔ 


(۸۸٥۱۷ )3٢. 


گید علا عکانخزاتہ 


کے وا 


۷× 


سر ف ف شس ہے قش ڈے ےڈ ضف سض جس 


جو 


٭× 


210 ۔ننیجاریاں 
یں کے 1/2 رس یس ایک شہد کردا تکوسونے سے پیل استعا لک رمیں۔ 
ہوتے وقت پاکق لکا یر زا پا ۔اتھ ےکک تیج 
مہندبی کے یتو لسر ہا نے ر کے ےکھی نین 7 جالٰے۔ ۰ 
2 رد یت شی تھوڈ یی چقی اش د لاک یٹنے سےگبری نآ ے- 

را ٹکو نے رے یی ایکگلاں7 مإکار اورڈ ود لاک راستعا لکری۔ ‏ 

سید پا گی میس مشو نکرکمانے س ےکوی تن لے 

سونے سے پیل 250 گرا مت کر ود می تچ لاکریں_ 

سوففکاعرق با پالا نے سےگبری خندی ےد 

سن کا کا ڑھابن اھر پنٹینے ےھ ای نیدی ہے۔ 

را تکوپیے دیس ای کپ پاک رس جائیں- 

سدنے سے پئیلمسیب کے مر بےکااستعا لکریں۔ 

شا کے وقت دی می کی وف اوسا راگ رن ملک راستعالکریں۔ 
گرام پیا مو لگ کے ات استعا لکری۔ 

سرسو کا نل ینا اورکنیٹوں بر لے سے نید1 جال 

رات کوسوتے وقت أی گلا ود حرش ای کی لاکراستعا لکرمیں- 7 
راتکوسونے سے پیل پائؤں کےگو وس پرس رو کےےتول می کا فور اکم یی _ 


1پ 

4 عددمعقہ+1/2 تی نو نے کاپچ رن ا نکون کی ط ری شی ںکردا تکوسوتے وقت استعا کر نے سے ین 
اتی ے۔ 

اما بن تنگ و یکن یدرس ش ور اھ 
پچاککلیش۔ 


۱ سرپ فا چند ن کا لیس اس سے نین ائج یآ ےگ . 


رڈ ءموڑاءآ ول پل دی اور ج71 ےت میٹ تلریں۔ : 
2 ٘ 
سیپ اورفوشادرکاپٹو رن لاک رس یں ۵ھ تھی نکی 9+ سو 

جا الف للوگس اگریگوں پان ے یف1 جال ے۔ : 3 
۱ لالہ رت سے جالٰے۔ 


۷۸۷۸۲۴ "000 


کھ ماوعلا ع کان زان ۱ ٰ 

: ارد وو نال دداتیں 
من بادام شی بی یی تڈے ا گرامء رود کےا ھھ باتھایں- 
: رون بے ...یف رضرورت دمار یہ مات شکریں۔ 


فا 
تا 


ہز 


- 


٭5 
8 


1 : ڈگ باراں 


موس وت تس 


کو نات 


٭۶ 


تیر نے کے پاثً کن یچسوں ہوناء 7 کر پل نین یجس ا جا ک٦‏ ھی رک جا ناو ۰ 
علامات میں کر پش د3اور 30“ ادی۔ 


٭ نندگی حالت :نا نے ینا ۔النعلا مات می ننس سکیا +0 یں۔- 


*٭ و ا از 


ظط 


اہ کی ڈو کرنے داوں کے لے وا کی اہ پریتالی اط راب ویر" کیو ×3 30ء 
200 دیں۔ 

ول ار وڈتوں کے پل کی تی دو مپصفاو را رگ“ سا ل10ء15ئونددیی۔ 
ےکی شارت بین ہونے کے بعد ڈراؤنے خواب 1ن یں" کیود یک ائینڈ 3 ''دبی- 

تین کات نا پت پر لین کے بعد ںی سالن علامات می گار یت 

رات کو یر نین ان میں اوگناء یل تہ ؟ نے کے باعت دن رسستی اس عالت میگ 30یا 
0 دن 


. مس ا3و“ 1 اگل تے وقت لی ےئ بے 


پچ ںکو نین ہآ ناء ینآ رآ تے ب یک اکر اھ یناہ نہ پاؤں سکیلپاجٹہ ڈرکر جاگ جاناءسسارگی رات 
چھٹچداہٹ:ساأ لیے بیس وقواری ہسوتے وقتت ا اک٠‏ کی لکرہینے جانا ان قمامعلامات میں ٹپایموسیائ 
06" دی 200 طاق تک ددا نیس ایک ون د یں 

رات رتیفد تن کی حاات ؛یستپرکمرویس بدلنا رات کے٦‏ خرکی ہیی ا چا کآ کنل جانا یلد پاری 
کے باعت رش :پ ال اودادکرادھ رک اق کا وہ سے بے خوالی اعصا لافطا ب کے باعحث ئیندتآ نا 
ان تام خلا مات کا فیا0 20 '' کی ایک خوراک سوتے وقت ریں- 

بی نین ر کے1 تے ای ےتواب ذ دنا سوتے وقت ال سگڈنا ویر علا مات “لا ووکارب 30 ریی۔- 
انا جم می اکن یرہ بک خواب ا جا تک علامت یرہ ۔ اس حالت یل ” مٹنی اد بنا 


کم -30ئئیں۔۔ 


ا ل7 یکرت ڈرو شال از یآ ےنیل ب× ۔انطداتش ایریا باکارب 6ی30“ 


۴ و٤‎ 


1 
سکع يادعا عکانزآنہ 


جھہ اہ 


وہ ہی باریاں 
0 بھی می بےیتوال کی بارگیاڈ ورک رن ےکی کر دواے۔ ۱ 
را تگھرپے چٹ یکی حالت میں آ ری ںآ یلت“ ریں۔ 
خوا پش ہو ت ہو ۓبھی نین دتہآ ناءآ ھی ین 1 یھی مورک رپڈڑے چنا آ"٭۷ك٭چ(ئ"ک"هھ"ەو' ویں۔ 
کے وقت وکنا ءرا تک رسود پانا سا دوڈوں علابات می *مسگرافل را 7, ی1 
کھا کھانے کے بح د1 بڑی أدتعوری نید1 ناہکھوڑیی وم بحدآ کی یل ا مات جک با ار جا؟ گنا ان 
حالات شیل ‏ فاسخوریس 2006 “ریں- 


پائ ویک علاب 


٭*٭ 


٭د 


٭ 


مندررجہ پالا تھا مع رگن گبریی نیدلا نے کے انیج اقق ام ہیں- 


0 
* 
سے 
* 
َ* 


7تت مم 


ڈانیاعن تکی ز بادثی کارو بای پر یتاخیالہ بار بار جمائیا ںآناء اعضا کا انا ء قواب ‏ کو تاظ رآ ث 
خرالی.۔و تے وقت نینزیس أ کل د ینا دق رہعلامات مل یزیود“ بہت مقیزدواے- 

ٹھیک سے نیف ہآ نا مار راونا ینک یناور +ونہ بھی خی مٹرسے لارشینا ہیبش ا کچل 
دنا کے وضت اشھے رسس می اکڑن, نین دکی حالمت ئن ینطایں۔ لن ام علامات مل ڑم مور“ کا 
تل رں۔ _ 

گرکیٹش کے بعدیی نرہ ے بت ”خیرم فاس ×30 “ان کی فاس30 “یا باریدی۔۔ 

تسم میس عفرا وی بیاری ہت زیاد کی ہاکرنے والےتواب ویر کے وقت اپ ستا. ان 
علامات میس نیڈ لف دیں۔ 

سس کی ھت جح 
” کیلکبر باطا ن60“ دیں۔ 


رلطا 

راتسونے سے پپ لو درا ھکر دومنگ پا کو اورپ پل ڈیر 
مونے سے پیل ےآ مکموں پ پان کے کین ماریں۔ 

کر کےدن ہوں او شا ہوتے وی لک یں اود لے ےمم مگ راک یں 
تقر نیک جفننجک صرف ابی نیا اوری لکھائیں- 


- وسمہمووتسعوحت 


: قذااور یڑ : 
8 90+“ ہو 
برای انی :کن وم خوف مرو ای اف زفشا با 00 ]0 


(۸۸٥۱۷٥٠. 


ح 


. کرحيادعلا ںکاتزانہ ۱ 213 ڈئی واراں ؛ 


ٰ ٭ 7 220 22 2202ا 0۸۷ا 
ای مخ کٹ کاو ٹکاعطانے کے لے اھ پان کےکوگوں بس سوں باکوں ےت لکیاکبری ال شکریں۔ 
ا ھتفرر دہ برای سویں اس تید یکر ن ےکا کامنھقی شک ربکی-(یاد ہم گند ے پازیادوقّت 
١‏ ہرہروکگئںے۔ ٠‏ ا 
ِ٭ چیپ کال ان کے لے ےلان دک ای ڈ یکس اکا 
: کاببئل_ إْ 


سم٭سھسہئجہچے 


۷۷۸۰٢۳ 


: : 
کہ ٥‏ ٘ 
1 7ے یا چوڑول کادرد (وەتانطا۸) ا 

7 کمرورر (مرا صاءدظ) ْ 

3- گکادرد (ہ ص(ط دز صنط) ۱ 

4 فا اتور (وذه۷ا۵۸٢۱٣). ١‏ 

ہت مم میں موجن ۱ ۱ ا ( ۰ ہجق0م) ۱ 
أ ×۴ ہہ" مان ہد جانا 7 ,708091 سسصں _ _ 


۷۷۳۶۵٢۳7 


9و 


انسا ن کان رج عترااو را سےلبریذتاہے :اس لے ا می کی عفصرکی زیادق یا 
کی سےا سح رکی پاریاں اث انداز ہو انی ہیں ان یل ربا بیار یں ے ٤ال ١‏ 
لیف ہو سے جم دبآرسگیعض کی ذزیادتی وان ےلوگ خر موی مو ہوتۓے یں 


۳ 


(۰ ۵ ×۸ھ) 


پار یُوں؟ 


بیایل یا اک بادگ ہے ھا طود پر بہادیڑیگراور بڑاپے شی ہوٹی ہے رک نگ بھی چم عرمیں یا بی ییارگا 7 
لوگو کوک چائی ہے ۔کنٹھ ا کی ناد یھو موم بہار یا وع برسات مل اس وقت اوران مقامابت پرزیادہ ہوثّ سے 


ٰ جہاں مرد یر یکا اٹ زیادوپٹتا ہے۔ پچھولوکوں یس ہہ پیاری مور وٹ بھی ال جال ہے بی پجارگی انام دول اور 


عودتو نکوزیاذہ ہوثی ےہ جو چاول کی نآ ٹہ میدردہکھویاء یی وگرم اوزتزمصائےء چپاٹ پوڑےہ انڈے٠‏ بی 
شراب ءافمون ویر ہکا زیادداستعا لکرتے ہیں۔ جولوک بہت زیادہ مان عفت اورفت ور لک تے ہیں اود یھ . 
عرے کے بحدیچھوڑ دن میں +اا نکویھی رت کنیا اکاجارل+وبالڑے۔ 

نٹ کی بیاری یش جوڑوں مد ادددہکھاناہچھا گناہ پاضل زیادلگناء روقت صستی سم میس پھارک بن ہھگی گی بخار 
گی شکایتءفظاماتبضام شس خرائی شس مکاکوئی حضریسن ہو جاناء جوڑو ںکوچھو نے با ہلانے سن ےچھیا ددد وخ علامامت 
دکھائی دی ہیں.. ہا نو بمرٹھنوں ءگٹنوںء پاگھول اورچوڑوں یں موہجم نآ ججائی ہاور یز شا مکودردل اضان ہ۶ 


٠ جااے۔‎ 


۷۸۷۶٢. 


گیا دعلا کانزانا 


8 ؛ : تا علتیاراں۔ 


77 
۱ _ کیا کے وت ایک تبسن کا 0س مئجھە' اکرچا لس ونوںک مس یت 


٭5 


٭ 
٭۴ 


٭ 


عو اع لے 


بڑی اش ہوردواے_۔ : 
7 .--. تی سونٹ ‏ *روزا تج اورشام بای کے ات استھا لکمزییں-_ : 
ایک بن کو یکا ریس ء1 ایک تچ چقدرکاریں اورایک تی ان ےکوی ی ایس نےکراس می تھو ا ساشک اور بے 
ب ٤ئے‏ 2 عدولونگ ڈا لکراستحا لک رم _ 
امروری5 +6 حددی چو کی ںکران می تھوڑا ساسا نک ڈا ل/روزاناتمال/ی۔ 
7آ لم یک یگ ری 100 گرا مگر یچ لک 0٭د ۶ گرا مرسوں ےتیل مس ابھی طر پکا میں دس ت لک ۱ 
بچھانکشھتی می بر سال کی اورشام مار ےنم یما کریں۔ 

سنڈداد روک جموزن مقدار جس ن ےگرموٹا مو کوٹ لیس ۔ اس ش2 کپ پا لایع خ1 
رکودرسی -پالٰجب1/2 کپ اتی روجاۓ :ا پچھا نکر لی ییکاڑحاتتز 1000/ ۱ 
کھانا ناکھانے کےقموڑی دب بعدییں_ 
ا یکو ری دالس چا ے جوڈوں پا کریں۔ اما کبد تا ہار رتا 
پلک ڑی 10 رام سچھا لک کاڑھابنالیں راس می شہدڈا لکراستعا لک ربییں۔ ٰ 

سن یں می افو ریایٹیٹ س۷ا یل ملاک جوڑون پر یک۷ شس کریں۔ 

با کے پتو ںکوکر مکر کے جوڑوں پر سی ککر ہ سی کنیا بای اوردرر+وروں میس ہت مفیرے۔ ٠.‏ 

اگ رگن اکا بیارکا ایک دوماوہ ان ہو 102 گرا می موک ینکر100 گرام پا شی لی 0- 
ال حضہ با رہ چان ا ن کر مکر کے م ری لکولائیں۔ 

ہکنٹیا ای دوسریوجے بوڑوں اٹ دردہوے مرسوں کے کیل میس پر منزٹںککا تلم اک رکا“ میی۔ 

کنٹھیاکی بای یں اشروٹکا مل جوڈوں یی اودا کاروزان اض تع لکریں۔ 


کر ےکا پیا لک نادان عضوں برای وج نک ہو بای ے۔ ا کے اھ ات کر لد 5 


را یکا کل اکر ماش کرنے ےکا فامددلاے۔ 

چاو ی2 گراماورسنٹھ 1/2 تج دوفو ںآ و ا ین کیدیی۔ 

نو کا یل مکنا والیجگہوں پر ہوڑوں پر لیے ےکاقی ذائ کرو ہوتاے۔ : ۱ 

2 کول ک ےتیل یس ۳0 گرا مکافو زی اکرش می سپوری او رجازک لا کرو وپ مل یبر 
یل مل ہو جاۓ با کن یاکے جوڑوں پراتھیط رع مال شکری۔ 

جوڑوں پرادرک کے دی کر مک کے لے ےب یکا فا7 کر ہوتاے۔۔ 


(۸۸۷۱۷ )3. 


گیا وعلاج 7 


٭2 


روا .ا رتا ہلت عاراں 
250 ورام مرو کا 23 7 4 27 نک لکر 2 عدد لونک کاو رن ناس بکوم لاک رآ رپ 
ھی ط رپا ہیں۔اجوائن !بسن دخیر جب بی لمرسیا ڈیڈ جا ت تق لکو ری سے ریچ انا رکا شش ۔ا ا 


ٰ یی اش روذا ورام جھڈوں پکرییں۔ 


ہچ اھ ہو پچ 5ڈ -_ 


٭2 


4 
* 
٭۴ 
٭ 


پا 


چجوڑوں می دددہونے پک نکی ین یکھامیں- 

201 یھی ہہوئی سونٹواور1/2 چان لکاپو رن دوو نک بی ںکرزنل سے تیل یسل " ہیں۔ 
گناک دردی خم کت لی جوڈوں یہ ما کر می ا وٹ کے چو کال بلیکرای ےس کریی۔ 
گن کے مر یل لہلدیئ شک راورچ ے1 ئے نے تیارلڈ بہت ڈا دہ پٹیاتے ہیں۔ : 

1 یی کاو رن اور0 گرا مگ و کے استمال ےکن یاکے می کوبت فا ہوتاے_ 

گناک م ری کوچ لاک کی کھلا نی جا - 


. ج2 کپ پالی یش 28 گرام گآ نونے اور 50 گرا م گان دفو کو طاک الس پالی جب ای کفآپ بای دہ 


جائے ا ہے بچھا نکیل-٠‏ 

سی کے پو گار 1/2 4٠‏ عدددانے ساہ مرن کے لے ہوۓ 2 ےر بت 
کردوزان ہایس ووںکک سا لکری۔ _ 

کن لک تل عام رع کے لی بہت مفیدرے۔ 

پیا ےئیل میں دائی لاک تہ پاول دغیر کے چجوڑوں پ ماش شلکریں۔ 

لیگ ےت لکوسرسوں کل یں لک ا کریی۔ 

لج نکی 4 عدیگیو ںکوڈددد یں آپا لکریِں- 


0ي 


اندہ ہو رن 2ع سزنٹدای کت :سیا ہ مرج 114 اورمعری نی نگکڑے۔س بکویی ںکر ہٹو رن بنالی ال کا 
استعال جک رم پا ی ےک دشا ممکرںز 
تچنکری ج گرا م بھی مرضیان 15 گرامء ین لکاگوندپے گرا اورسیاہ مر 10 عدوس بکونک مو نک ایگ 


سای ںکر و رن بنلان سائل یس سے جنگ چو رن دن می وبا رلیش۔ 
س25 کے گرا۷ اجمود 5ے 1 گ رام اودوندساٹشک 10 گرام 8 


انس میں سے2 ٭ دشا گر یی سے رات متا لکریں۔ 
راو ٹم وا ےکنا کے .لئے سونہ چ2 گرانم شی مگرام سیا دم رج 5 2ھ گرا مأپین 10 گرامصفیدذ رہ 


ا مر م۔الناس بکوی ںکرہٹو رن ماش اس می 2 جنگیٹو ‏ ن أکیشد کے رات استعا لکرییں * 
:5 دہف 0ا یرام میا 10.5 ا دھلے کے دانے 10 مگرامءاجوائن 10 گرا مان سب ' 


کت 


يأُوعلا ےکا نز اہ 


سے ضف فی ضف سس 


ً 


220 الد عاران 
کوکوٹ یی سک چو رن بنا انس میں پ* گرم سوند ئک ملنمیں اور 3 گرا پور یا دشا رکم ال 
 , 2‏ 

جاو زی ؛ اکن لکاپٹو رن دو غوض تد گی دوڈو ںکو اکر روزا تس کے وقت ووزھ کے ا7 2 
استعالکریں_ 

راسنابگلوءارنڈ کی جڑءذاودارواد ر ھا نس بک 4ء4 گرا مکی مقدار نےکرکاڑ ھا / 027 


مسویا ری وٹ وگمروء ور کی جچھالی ءاورنداءدیدارو افو راو رکور رکنڑی_س 5:5 گرام نےکراور یکر 


7 72 - گرا ویش ملاک رکے باب لیا لی روذاتہ ایک ا ایک ای کگو یک ام 
گرم پا کےساتھرں۔ 

را10 گرا م۴ 0ب --1-ِى 1101ۃ کپ باقیاروجاۓ مل چھا نکر پیش 

سنٹھ 30 گرامءسیاو زہ30 رام سیاوم ر15 ام * وذ یدست 30 گرام۔الن سب ددائو نکاباریک 
چان جڑالیں۔ائ کی4 مگ رام مقدراردن می تپارلش- 

انح ا پندہ یں صسورنجال -ب یسب 30ء30 لات گرام 
گی مقداریش دن میس 2باراستعا لکرمیں- 

سہائگ متا ہوا ء اجوائی خراسانیءایواء سیا دمری۔ جرایل 20:20 0 .ا گی کر 
ون ایی کر رت لک پت سےا ہوا ما ا اون 
2یا پا کےساتھ- 


ا تارشد و انی ددامیں 


گے مطحبیب سے مسشورہ . 
7 -- 07 


- بد یھ سنت لیم کریں۔ 0 


(۸۸۷۱۷3. 


ا مور می ھتہ سی تو سی وقبت اس پر میا 


۱ گ ریگ علا انان 
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ے_0[.- مبرائو یا“ اور* راگ لاکرویں۔- 


٭ سرد یی یا بر ات کے باعثسعمول رم ہوی ”راس 200,30 ب5ا دیی۔ ا 


سس 


٭ 


٭ 


٭ 


ُنکیوں کے جوڑوں کادردہونے پر ا0د“ دیں۔ 


کیاکی وب ےجما یدرگ او ہش اکژن ہآ رکا “او کیک یقاس ×6“ “اگردیی۔ 


اپ یس ہونے وانے جوڑوں کے ورد کے لج ری رھ را گس ایک شہوردواے۔ 

٦‏ ایبڑیں میں 27 اجار ة ”ا ولا وڈورریا“ دیں۔ 

جوڈوں کے درد کے ساتھیھٹڈ این رد کے لوم می دردکابڑھ جانا پیزیاد ہآ اتھ الین ہو جائیں ٠‏ 
درددالی کہ پریئی باند ھے سے پآ رامم۔ان سب علامات میں کیا رکم 200 ' وطتہ ایک باردیں- 
سو ناشن پا کی اوڑلوں شی کنشیا جن برنے می مکلیفان سب علامات شل ریگ ر0“ دریں۔ 
تی کے باع سوا رج چلرنے یا لے سے ددد بڑھتا ہآ را مکرنے سے پر یل یک ہو" براتویا 


ا د30 “'ریں۔ 
ایےلوک جوکنٹھیاکے باعت بستز پر پڑے رج ہوں ‏ پیل پچرکیس ستے ا نکوشام کے وقت 'سورغم 1ا“ 
ہفنرٹش ایگ بادد تی جاجے- 


۱ ار اکر مات کے ہوڑوں مس کنیا وکیاہ وق ” اورمیٹ 200“ دیی۔ 


کندنعولء چوڑول؟ کا و اورکٹنوں یس رت کی بجاری ہوم یکا ادیں۔ 


ان ولیمک علاق 


٭۴ 


را تکوسردگی کے باعث ار یکاء5ھ انا مرو عکاا اکنا مردی اورگی ے جوڑوں میں شر یدوردہکھٹتوں یں 
درد شوجن کے سات ھک میں درد مو نکی شکایت۔ ان تام علامات می ”فی فا کے سات یلیر ٦‏ 
فال×3 60 بارگٗیاریریلں- 

مم کے ایکصے سے دومم۔ ے صضے میں کیل چاۓ والا دردء رات کے وشت پہار یکا بڑ جانا ہرد ا می 
ہواشس پ بای سان عبات میں کی صلف 225:6“ دیی۔ 

ا نے کلرنے سے درد بڑھ جا تا وہ اجاب تکرنے سے پل راحت معلوم ہو سرداوں میں شدیدکیچاءم زا کا 
0یی٣۳۷ًکً82‏ 0 


شعم کےےکی ایک ضے می سکیس کے لئے :کیاکی پا ظ× “یا لی فا س30 “اور لی سلف ×3“ لا 


: کڑرھرظ پر ببی۔ 


۱ درد جپ بت زیادوڑھجاے ‏ جھ برداشت تو اب نیشیا فا ×6 ردیں۔- 


درزجب اک حة ہسے دسر ضحم پت ال ملف6 'ریں۔ 


(۸۸۱۱۷ )5٢.0 ۲ 


کریک ولا تکازن ' وو ۔ را ول واریاں 
٭ تح کے دس اون 7 


٭ 


وو 


پاری گیوں؟ ً: : 
و ہو سو جک پالیٹکد 
ارس اور فی ہیک کو رس ت ںانک دک یہ ہا 
کن ا فلت کےکیچاوادر دی تا کی یر ےگ کرس وردہدچاتا ے ۔ ٠‏ ۱ 


ُررٰ‌ لا ۱ . 
ری میگ لی مکرے 0-9 


جانا ے۔ اک سے انس ض ےک کا مرن ےک طاقتم ہو جال ہے۔ اس لئ ا کے لے مندرج رڈیل ڈدرل 

علا کر بسل:- 

ہغنری دو باراٹیمیا فیس ءاورفا قکر بی : 

فاتےگیامدتٹش وں تہ موی یں یرہ کر بی اور و ڑا 2 2 

ا پا لک ٹمانہیراوغیرہ پیٹ بیو ںکااستعا لکریں_ 

ما بے کا اور بدا یسل لی ۔ اپ سک کے لئ با نک اد پک یٹ جا“ 2 
گرم پائی کا غن وشن ۔ا لک پھاپ مار ےش نی چاہۓے کک لت اوت 

ک یکن ا للر کیاکی جار یق ماج ما کے لی تا رعلاع کے بعد جائی ر ےگا 


اد ددع دع مرھد مدع رد دع ہد دع ددع ہہ ید ددع دہ ند وھد سد وھ ھ دم دک اع سح 


۱ فزااورریز 
سکانے یس الیک بیس پراضنے چاول این پرول ولا کن اورکئنکااستوال زار کر ر- 
* اگ فا رذ تا ہو الو ںکااستمال نکریں۔ 
رو ری یی اد وی مو لریہکاستمال شر یی۔ 
٭ 
٭د 
٭ 


را تگەزیادہدینگ :ہاگاں_ 
تل اودفتصان چھانے واٹےکھانے شکھا میں 
ردہوااورتز و حوپ سے بی رک ریی۔ 


۰ 2ھ رد ای 30۵0۵0۵000000100 000۵ا 00نا 


۱ 


(م(اء۵ءا ظا ٤‏ 


ہہس چھسوککیٹ ھا 


(۸۸٥۱۷۱۵۱. 


مک یگوعلا کا نان 
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یت پا بیار کی خاخت 


کمرییںششدیددد ہشن منین م نیف رات کیسونے کے پع اشن برک ریاوکڑ جاااراس میں درد ہک پک ریش ا 
دردوٹیر ہا ل ار خاختے- : 7 : 


وی وج 


ہادست 


رب رو شش رس ےڈ 

منٹثا انس کریں۔ 

رات کے وق تکریر انف لکویس کر کال پکریی۔ 

خفاس 10 گرا م او رص ری 10 ھت 07 
شام گرم ود کے ات اتا لکریی۔ ۱ 


۔ را یکا تل اوربلو ںکا تل دوفو نںکوجموزن نے کم ری مات کر -ندددد نگ روزانہ ات کر نے سے 


کمرکادردچاجارہتا سان 


نگ ک یت لکی ما شکرنے س ےک رکے درد کےعلاوہ دوسرے اعضا ا درد جا تا رتا ہے۔ ماش یتیل سے 


یدک ری جا ہے۔ 
اک اد رک کے می تھوڈا سای ماکراستعا لک ربی۔ 
کھرکے درد نکش ن 171 لیو ںکی نکی بہت مفیرے۔ 


دش ئن کرام کلک با کر چا ودای :خیش پا فدہوجاےگا۔ 


نت کی ںکر ا سک یلٹس با نشیس او رھش یکی مین ککھامہیں۔ ‏ 


۱ الکو انی کے ال گال راس 200 گرا جلوں تل مس ایر مکی ٹھڈا 


ہونے کر ٹر ییا۔ 
اکا ڑھاءۂاکران یس می کے ارنڑ اتیل ڈا لک پی جائھیں- 


کاو رن 1/2 تاور 1/2 شا مود یل ڈ ڈالریں۔ 


ںیکس سو اتل نےکراس بش 250 رع نکی کیو کو لکر ڈ1 ڈ ھن ۔ پھر ےب بک کگرنمک ری جب 


نان پل تدجانے ا لت لکوچچما نںکشیشی می بوزلیس پچ را سک یک ری لن کر یی 
اجوائ نوا ایک لی یں با ند کرت گر میں اود زاس پگ سےکری سی کک ریں- 


زا ےو کرس شا ری و رت سس 


۰ اکر تا درظام] ایت ا اکور کنا" 90 


000" جض نا 


0۶1 : 24 پتاسلدواراں ۔ 
٭ سرسوں کےتیل می سکا فور لاک رک رک انت شکریں۔ ہے 
١‏ اسندج اورسونٹھ برا رکی متقدراریس نےکرا نکوڈی ںکرال کاپ ران ہنالاس میں سے 112ج پر نگم اور 
1ئ نامک پان کے تد استعا لکریں۔ 
س٤‏ خراسائیاجوائی کے چو نکیگوں ےتیل می مل اکر پیل ۔ پا رت لکو چھا نک رک ےنات دسا ےش مکی 
ماغشمکریں۔ ۰ " ۱ 


آؤریللکعطاع ۲ 0 

اگوی اسند 100 گرام بیتھی کے دائے 100 گرامء ددھارا100 گرام اور سنہ 100 گرام۔ ان قام 
دو کوٹ شی سک چھا نک ری ۔اس پگ رن مل سے 1/2 چ چو ر نک دشام پائی کے راتھرلیل- ۱ 

٭ گواد پاٹھا اگودا0 1 گرام ءلنگ 4 خددہ اگوی اگنر 80 گراممسونظھ 50 گرام ۔س بکوشی کرٹ ی بنا 
ینہ گرا چٹ ی روزا نج کے وقت استعا لکرمیں- : 

٭ .:زتورے کے پت ںکیارسں 200 گرامءآ لکن کے چو ایس 200 گرامء ارڈ کے پت ارس 200 گرامء 
کو ںکا یل 800 گرام ان س ب کو اکر اتی طر اتی پچ را نکرششی می سپ ری ۔ اس تل ےکرک 
انم کری۔ ٠‏ ۱ : 

*٭۴ گل ہکوہ ہی پچوالہبہیڑے کے تیگ او ری سیت شک آ1 نو لے سب 50+50 گرام ن ےک ری یکر 
چون زنالیش۔ااس مس سے 1/2 چو دن ایک تچ ارنڈی ےل کے ساتھ رو زا راتا لک ری تق رآ20 

دن تکاس ذداکو لیے س ےکرک دزد ہا لک لٹھیل +×جاتاے-_ 

٭ اسنہ ون داہوٹھہگلواورارن کی ڑکا بچھالی.۔سب: 10+10 گرا مکی مقداریش نےکر کپ پالم 

_مال-پالْا جب12 کپ باتی ردجائے تاس چا نکر ایک سے 2ئ کک روزاناستعا لکرمیں۔ 

٭ نسد تک جکوڈدد یس شی ںکراس یس 112 پچ ان ارس ملاک راستوا لکرمیں۔ 

٭ سونل 20 کرام لا ہوریٹنک 20 گرام لین 20 گرام .سن کوشی ںکریٹئیہنافیں اس می سے 4+3 مگرام 
فی روزان گرم پان ےفیي۔ ۱ : 


ممويقمعاح ۱ 90:3 ٰ 
٭ کر دردءگانٹوں می ںکڑا بن ءجکڑی ہوئی حاللتء ددد کے مار ےکم رآ ےکی طرف جک جاۓے۔ان 
علامات یل اون 6“ یں ۱ : 


۴" کرک در ے اع تی کط رح ےل ن انس میا کین چا گرا6 یا30 “نریں۔ ۰7 ِ" 
ف جب کرک دددیٹڈھکپیای جائےاورا سک وع سے دونوں ڑاگوں می بھی درد ہا کے لیو بیز و 9-9 - 


ْ (۸۸٥۱۷)٥.0 


٦ 
۱ 
ا‎ 
ا‎ 
ا‎ 
: 
ٌْ 
ا‎ 
1 
ا‎ 
۱ 


کرجگعطا عکاخزاد 


ٰ2 
*٭۶ 


٭ه 
٭۴ 


بے 


سے 


٭۴ 


٭2 
س٭ 


* 


٭ 
- 


ےٰ٭ 


اث 


باری یوں؟ ۱ 
او ناد جا طا دیس پش ڈوکاچ لگ ےلب ےم لج 


ئ۶ رر متعلق ایال 
ک ادا دا 7ا ا اںگ اگوی 6یا30“ر ات 
کم رکے وددییش بٹےچیتی ءاین کے بعد دردیی کی عطر ف پیل جائۓ ء جن بچھرنے میس دشوازی ٤س‏ یی کےیی 
لیلزامشکل۔۔ان علامات شی کی کارب 6یا30“دیں- 
تھو اسان لن سے دددبذھ جاتا+واورییٹ ےک پڑوں میس سوئی جا درد-ا کے لا“ ات 
کر یٹوٹ جعیاددد ہنیک سے ٹم نیف سوتے وقت درو اضافہ ییٹےک بڑی یس کینچا۔انتام 
علامات یل ”ایم یو ر6 “ریں- 
کریاددد جوکندھھےتک جا جا ہوہ جا 000 ا 


‫‌ روزا اٹ کر یس دردہ لت وقت درد بڑھتا ہن علامات میں“ کابوشھ سلف 6 “و ر0 


ووتھ وھ مو ھت کوپالٹ 6“ 
دوابہتکا مکنا تل ے- 

کرکادر رورغ موکرمار ٹم پیل ابو ای حالت مل مدیل 3یا" “دیی۔ 

یش رع کادرد سو تے وشت درادکایڑھنا ا ڈور کے درک 7 یعا ات می نفیرممیٹ ٦یا‏ 
30ر دی 

کرد ےا اد پل نے مم پیل نے با یلا کیک 6ا30“دیی۔ 


بامومکعاح 


کاہوں او رک یں دددہوئے پر ڑم مو رد ریی۔ 

کمرمیس ا ماب برداشت دردہو بے ”*کیلکیر يافائل “دید 

کم ریس نا قائل برداشت درد اش ٹن میس پ ینا ساس عالت میقم فخائ یا نیم فا ۷دیں۔ 

ا رمند رج ڈیل دوائؤں ے فات ترودہوو کیاکی اہ“ کیلکی یا واس+30یا220 “ال ساف ٭×ھ“ 


”ند3۴ےس ائیلیٹیا××12 “کال اس3 نا می دداؤ لکول اکر دمیں۔- 


(ہ ما عط صا دنہ۶) 


ا 


گریأوما ‏ کاتزا:' 26 : رتا لت یاراں 


ار یکی شواخت 


پدردیا را میس ابا“ میں پٹ ٹس یا بی ردونو ںگٹنوں بس ہوتاہے۔ یی کے بعد ےک رکف ےہونے می کلف ہولی 
ہے۔درات کے وقت ہ پیا بڑھ جال ہے .دی اور برات کے م7 7 شی میہ پا زی ددد کے س راتخم رر یش کو ےچین کر 
دب ہے۔ ہن چلرنے ءأشنے ٹیٹھ یس و شواری ہونی ہے ۔ تخت بوجاتے ہیں بھی شوج نبھی ہدچائی ے۔٠‏ 


گم ریو لان ۱ 

10 گرام نٹ کاپچذ رن ء گرا م سیا مرؾ ہت گرا بای ڑنگ اذ کرام سونطرحاشک۔ انس بکوگو ٹک 
پور :اکر ای نیش می بھرگیں۔اس چون یس سے 12ت چو رن شہدکےس اتد ای اس ےکن کے ٠‏ 
دردسآ را متا ے-_ 7 

10 گرام داد 10 گراماجوائ یک200 گرامسرسوں کےتل می ڈا لکرج لکو پیا یں سونٹاوراجائن 
جب ھن رش رخ ہو جا و تح لواچ سایق لی وشام دڈوں وقتکھشنوں اود پاپ ل/* یا میں 

٭ گے بر جج لو و ںکوییںکریٹں بادھیںں ٠ ۱ ٠‏ 

٭ کھانے کےس ات نکااننتعا لک بی بجی دفول ئس دردرن ہوا ےگا 

٭ ‏ ایک مٹش کی ںکر ہو رن بنالیں .چک راسے دو پچ رکےکھانے کے بعدرتازڑے پائی کے سا استتا لک میں ٠‏ 
الںکاچا یس دو کک استعال رن گنو ںکادردچا تار بتا ہے۔ ٰ 

٭ کی کے سعولات سے فاررغ ہونے کے بودککو کے پیٹ گرام اشرو فک یاگرگاء٭ مگرامپھی ہوئی نر اور 
ایک ارک جیل۔ریتقوں جچزیں ایک اتٹ مگرم پان کےا ریں۔ 

٭ لو یی پا سکٹنےپبانییں۔ : 7ت 

نھکی چھا لکوشی سک رکٹ چھا نک ریس پک راسے ویزلین امو یں ملا لیں۔اس کے بحداس مہ مکونوں نین 

ملس 20 رام نےکراسے 20 گرا مگ یش ہی ںکرملا یں ہی رکے برابرا کی ہو دو ٹیگکویاں بالیس ۔ 
ادرشام مھ دفو کک 1:1 گوی در یگھی کےبراتھ یں ۱ 


آلدیللعلاث 


٭ تعلہہ پیل امو ل سونٹھہ سا + مرج ڑل انہب 10:10 گرا مکی مقدارس ےک ری ںکرہٹو رن ہناش ۱ 
ال ریس سے 2 9نی و رن روزا وش م تد کےس ات استا لکریں۔ ۓ ۱ بھی نت 

٭ سنہ زی سلاجیت مکل ان چاروں جچزد کو 5ء5 گرا مکی مق داریش تن ےک چو رن ہفا فی کزان شل ٠.‏ 
سے2 ڈیو رن جم رم پان ہا اتی دشاماستعا لکر بی تقر یا ایک ماو یش شکٹنو ںکاوردرور ہد جا ےگا 

ادا بد دیودارد سوہ پک چھالی ہس شک جڑ۔ سب دواکیں 10+10 گرام کی ریش نےکیگوٹ ٠‏ 


(۸۸۷۱۷3. 


"ًٗ 


٭ 


227 یسلت بیار ہال 
رر ا سس ھپ پل شا کیں۔ پھر ھن کے 
اتا 2 
:2یک رش دددا کے تک پل کدف صلی 
اود ارچ ء وئی ج یل ء با یڈنک ١د‏ اودارو جن رک مسونف سوندجامک پیا مول سن سب 10 ء10 
گرا مکی مقدارش نےکرکوٹ شی کپ دن تل ۔پگرایتھوڈے سے پرا ےگ وی لاکرا سکیکویاں ا 
لیس جا ورشام 2ء2 گولیاں ش مگرم پا کے ات استعا لکریں- 
ول کاڑ ھے مس پ‌گرمول چو رن ڈا لکریگیں- 
سوندحا نحک رڈیل رک رمول :ول سب چزر 5ء5 گرا مکی مقدارییس لن ےکر باتک یں 
یں ۔ پک راے ای ککلتاوں کل یس پاکر ناک ککیشیش می پع ریس ا ئل یش ےیتھوڈاسا تل لے 
کرکھٹنو ںی من شکریں۔ 
انی سیاہز ند اجوائن بھی داتہ ہلان سب کو10+10 گرا مکی مقددارییش ےک ری ں لیس .برا ےتیل 
ٹس اکر ھا نکررکرش ساس ئل سے یھو دفو کک :لت شکریں۔ 


مببقلعاح 


٭* 


٭ 
وو ںگھنو کی نون رکآ آوازء ڑکیا ہشن ہگانخھوں اورحعضلات مس کڑن۔ ان سب علآبات مٰل 


٭ه 


ٰ٭" 


--- 


٭۴ 


*٭ 
٭ 


و 


گھٹون مس ازرج ردےسارا انیم اس معلوم ہوتا ٣‏ مو جن اور بے گت کے بامعت یٹنا اکن ہیں 
بوتا۔النعلامات میں پم مک مکوارب “دی 
ےے باعتکھٹوں میں درو ہو ض مریں۔ 


”ایز دیل۔ ۰ : 
کش میں موہ بش سی معلوم ہوہ دردہ بے ہنی ء را تکو بس ےلان مڑھ جانا- اع علامات ڈل 
ہے پائیڑرہ مم رنب لکودریں۔ ۱ 
011170 گنٹھ پڑ ناڈ ےکی رح درد کت ۔اعسباما تل رٹیم اریں۔ 
گفنائخت بش رن کا پچداراورکمم؛ لے ےپرد وکا ھ جانا سان عالات یں نبرا وی أریں۔ 


٠‏ بائ وک علاح 


جوڑو ںکابرانادددہ سگرن میں دردہککڑابہ کی وا ان علامات مل منیتیانا×ت“ آدریں۔ 

ات کو درک بڑھ چنا رد سے درد پڑسنہ وی ا یی دع بہت زیارہ ۔ اس حاللت ٹل ''سائیلیٹیا 
جعرائی۔ ‏ ۔ 

راتفر رواش ت داوم سای ہونے ادسرد کے باعت درد جن ہو چنا دن 


۴ "٤ 


گر پا کان ٠.٦‏ 28 77 را فلت ار مال 
...ے موی .۔. -“" ۱ 

٭7 ٹوں کےا او یچ دفو طرف دہ ذبان پپزرنکل یٹپ می لور ورک اڈ جار تک عاات نان ۱ 
خمامعالات می ل نیم فا×3“ 00 89 ۱ 
دددایک کہ سے دوس رکی ۰لک یل جا :شا م گرم اورردہوا کے باحث درد دددکا 0ھ“ 
جانا۔ائن علامات میں کا لی ملف ×3“ ریں- 
جوڑوں یں دردہکنٹھ ا کی حاللت 7 ہے سان 2 یڑ ہیں د آویں۔ 
رات کے مم می کو یں درد سڈ چا می کا ڑم ف3د“ ریں۔ 
گھشنوںہیں بہت زیادددردہ لئے لے سے دردکابڑ جانا ۔اییا حالت می نظ ا ×12 رں۔ 
پرانا درد دردح اورشام بڑھ جات ہوء ہ یھن اشنے درو سمموٹ یعحنت سے دردکا کم وناءزیاددنت ے وروکابڑھ 
جانا۔انع سب علا مات میں کال نا ×3 ریں- 


رل‌علات 
7 خرس دوہاراڈیمیا یانے/ پیش گوصاف رگال-: ۱ ۰ : 
لیموں او موی چو لیادوکپ ری روز اتپ وشام بے تیں۔ , 
دوفو گنو پرداتکا ہی باننگڈل اور اب پ سر نات .۰۰ . 
رد ے دن رنڈ کیا کے لو پت گرم ]کر کےا پرت لب لکرکٹوں پہا تیں۔ 
سفریوں میں پالک یت یڈ لی یھو لا یتر ادص یشک بزیاں تب الہ 
سر وائل ری ہق نو ںیم نکی ہی بات لی : 


ڈداسہیر" س تہ 
کین کے درد کی علان کر یں یا و ول ے) ایک رو مھا تی 28 ۱ ُ 


۴“ 


عو عو بے 


کرش شس یں یف فض کس 


چو ںکا:س تال ض ورک میں لیکن :شی تا ش ردان اورکس لبیل با لکل شرک ہیں 

لیا :پاٹ بڑے کی ءکویشت ‏ مرف د غیرد وکا استال انل شیکریی۔ ۱ 
کیااوزشا ماس رگ پائو یں 

جو ںکوموؤکر: لہ“ کر نیل اورنبی ات پییں۔ 

را تکوسوتے وق ای ڑا اں ذودہ یں تھوڑ یی ہلری ڈا لکریں۔ 

ود کے ات حا اخ لککا رکا یں تاکاعایت میں ساٹ ی ہف : 
کوزیادھانے دا ےکا نکی سے گھ٤ائ‏ 8 یازیا دض ار- 


وو و و او و 


000" ہ۸۷ 


(عنہ را۶) 


یاری یوں؟. 

تید سے زرل سو ےون 
و جائی اور جولوپشٹنل بابھاری کھا کھات ٹیل اوزیادہ درز لکرتے یں ا نکونگی فا ہو جانا ہے ۔ چچنی 
کزوری نی جگہ بر چوٹ: الا بلڈ پیر دی ری اس با ری یکو پیداکرتا اہ 

ہے یہ یا آد تھے پیاصرف نپ پڑتاے۔ ۱ 

ار شقاخت 

جم مکی نالیوں ہنسوں اورمام ہقو لںکوخت کک کے یہ بباری ون کے دور کو ہن کر کے جوٹڑو کو ےئ وترک تکر 
دق ےجنس سے کول خائ ‏ فو کا ہوجا ا ہے۔ اس ات عشو میں ات اکا مک رن ےکی طا قت کڈ رق 


مض ےلقو وم گرا نے پ یو ل ےکی صلاحیت پک اتی ے ۔ کیہ ا ککی شک لبکڑ جاٹی سے کرو نٹ یودن 
ہے۔ججلدےے 20721 ٠ن‏ )ہوجاتی ے۔ 


گھريگوعلاع 


٭ ایت سھاوتوڈی یڑ دک نےک رفس ۔ پچ رابخا قاع 
٭ مرسوں کیل سیا +م شی ںکطا یں او راس سے فا وا کہ ہما کری۔ 
٭ پان شدڈا لکرم ری کوباد بد پلاتے ہنا اج ۔تق ب150 گر ام دم یی کور دزاشردیی۔ٹیں 
۴ یں لو ںکک لگا تا رش ددینے سے ملین کاٹی حدک ویک ہو اتا ہے لی زی زیادہد چال٠‏ 
اس بے مکاتائر حت ٹنیک ہوجاجاہے۔ 


٭ سیہ لپ شووھ او 


٭ نوریب نا شیاتی وف و چاو ںادیس م ری لکودن یش 2 بر میں الات سم می نی طاق ت7آ ےکی ۶٤‏ 
لق ےکی بیار یکول مکر گی :۰ 

٭ گرا یکاہ 100 گرام مانفی.10 گرا وورے کے گرا مکاتفل, ‏ گرا مڑتی سی : ےگرام 

گلیل .500 رام نار کا تلء 500 گرام ارنڈ یکا تل: 250 گرام یکا یلان س بکوآ نپ 

پچاکیی۔ جب تل فو پٹ ر سم ۔ااس یس تےکھوڈ اس تھی نےکر 


۷۳۵.٠ 


کیو علا ع کانزانہ 


ہج ہی لے 


٭ 


٭ 
- 
٭ 


2*0 


230 ۱ را ہلت ایال 
سے ما کرمیں۔م گی لکوکانی آ رام ٹےگا۔ اس تل سے دن یس چاد با اش ہیی 
0 گرام )نہ ای کگوٹی (مٹرکے برای افیون +10 عددلونگہ 50 گرام سا وم :100 گرام اجوائی۔ 


انس بک 2ۃ کلدسرسوں کےتیل می )ہایس تل جب ھی رح پک جاقے 1ری ےا تارکر چا نا-٠‏ 


خی می سپلک ریس اوت وی نچک برا ٹج لک مان کریں۔ ٠‏ 
مس نکی4.* عدبیکیاں شی ںکیکصن کے ساتدرد زان استعا لکرمیں۔ - 
کر ٹین لے میں بہت مفیرے۔ 


تھیڑے ے1 ک کے پچ ںکوس سوں کے تل میس پکائجیں .یپ ایس تیل سےنتقوے سے متا ش عضو بگبری ماش ٰ 


کی ہما دن چرٹ چا بارکریی۔- 
ود تی در ارڈ کاو رن ایک ایک گی ڈا لکرشکرکی مود اکرم لی کو ہلامیں۔ 


آیورڈفیللکطاع 


٭ 


02 پیایاءکلء پاڈھ بم ٹکٹیاء دونو ںگوک رئیم :سوکن پا گنرھ سال ء الاہئی٠چرنء‏ 
لاماسیءدلودارد ہیی میوڑیء مر اکے بر شی رھاب 10:10 گرا مکی مقار نل ےک2 کلوسنوں یا 


لوں کےتیل می پکاکمیں۔ جب قام چزوں کے جی ےکی بدا نے ےب1 بے اتا رکراور چا نکرنیشی بیس 


*٭7 


ارد ہنا دوائیں 


۴د 


لیس پھر اس پیل سے دن می چاربارہ شر :لو وکی نار یکوڈورکرنے کے لئ یہت ہت ز بی ادواے۔ 
میں پائرنگ یی ءکاٹ :کیٹ پاکنلء جابہ پودء اُورء پگرثول, چٹرنء رئیم وقا نی اور 
چراححد۔بی سب زی 10+10 گرا نکی مقداری نےکر 2 کلوتیلوں کےتیل میں پیا یں ۔ پچھراس تی لکوشنرا 
کر کےٹھشی می سپھ فیس ۔ اس تل سے مل شکرنے سے فا کنیا وردد کی تار کیا یا ا لیک 
ب جا ؤژں- پ بے گت 
ارنڑ ءدیدارو ہر ءروساءہرڑء جچردا:موتھاہگداپود ینا گرب ددھارا سونف ؟ کوک مو1 اسنہ ا تاس ستاوز 
پل ءاندبودءدفیاءدوفنوں پح ٹکیا ان س بکوپ ء3 گرا مکی متقدار بیس نےکر سب بی داستا10 مگرام اور 
چواسا کرام ڈالیں۔ پک رآ یر رکوک کاڈ ھاہا یں ۔ ا مل پان ایک لیٹرہون چاے- جب پان 1وحأحضہ 
باقیادہجاۓ 1 یر سےاأُت ری اور اس میس سے ےت کا ڑ ھا اور 2 یچ شا مکواستتا لکر ی۔ 

شن تھے می کن اور د چٹ کےبملے سات ڈو لک کلیںں ٠< ٠.‏ 


انقردیامر.... دس 3 گرامءپائی کے ات لیں- 
ارد اکی..... سے 3 مگرام پا کے مات دف- 


(۸۸٥۱۷3. 


و دج و ایم وٹ یور یں ہر رہق 


و 


وو اھ وای ا 


یں 


ماو و ےم 
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ہویو 10-. 


٭ِ 


٭* 


٭َ 


رو بی چکگ رآ ناس کے بعدینے سے او یر کے اعضا بر فا ءمرلیش نس تن 
علامات شی کدنایام 30 'دییں- 

ھت زیاددمنکان کے با حت ٹاگولں سکزدزی,1 ت7ر تہ ٹگوںکا فائعءد شر فا ہو ےکا 
خلر:ان ام علامات ۲ںآ ہک 1ای“ دیی۔ 

اچ اٹک چجرے پرلقدہہونے ال ی ابر“ دیی۔ 

مم کے وت 3 لئ ہت أ7 انی دواے۔ 

ا اک دہ پڑنے بدا یثر ان کاخ وافن انی کے لے کیو یم30 ''دیں۔ 

ممکان کے باعث اجا اک فا ایاحالت یم ٹا ئ زیم دییں۔ 

[ آد ھھ چرے پلقوہ ہم ری پول ض پا تام لین کاچ ردا گیا ہو ان علا مات م٦٣‏ گر ینا ٹیس30 “دی 
جح ایاری کے بحدفا نج کادور :یڑ ےت" یت دیں۔ 

لن ادد راکش می فا اس کے لی شگمررپاکٹس30ے“ریں_ 

شر دیاش دی گے من کرے احول کم ریخا کے باٹ کو برای ×ظ گنرمطاکس 


,2030 ًر ر- 


مار پٹ می ھا بن :خرف شش مد جات ک٦‏ رت 
فان تا لامات ہ۲ ا مل کم 20030 “'ریں۔ 


ْ‪ زیذ پر چوٹف نکی ویر ٹاگوں اذا پا لکہٹھو نے پر گر ه233 ٹون پردرذتہہوناء 


مس فکر یھی وشواری اس حالت می ا30“ ریں۔ ۔ 


2 رش کاخ ف30“ اراروواے۔ 


9× 


گم باعل حکاتزانہ ۱ : 232 رسلت واریال 


گہاس )ند ق7 ے.۹ٗد۹ہ.6ویہبہ سس ہ ھ2 ششٹتے 


پان ےکرک علاتع 


جس زا کی نا و کی ا س+300*30'ے۔ بی ہت ہہ با اک دورے پا داےنا٤‏ لاڈ 


نائدہ چان ہےے۔یدوا تا ماعضاکے فا بد جال ے۔ یط 

٭ے فائغ ا ےآبتآ ہدیا بک جیزری سے و این میں کی خاس <6 “او سیت یشاقاس ×ط "با بالگ 
ے ہی ںگفٹوں اتآ ند میں دبا اشن ۰ 8وی 

* تم اس کی حضے می فا ہد فی ف×6“ کو یلین میں بلاکرمتاشر وص پرلگانہیں۔ ٠‏ 


: ٭ث ہی سز می ہونے وا ار جب کہا رف می انششن بواورآ ڑی را تکزلکیف بح جال ە٭ 


اعزاشن جات ہوں نٹ کے گنر میں ہوبر یبر یبصصصٰ 7‏ 
ك زان بر ہونے وانے فا یل ”وت رانا کارب 30“ سب سے بجر گن ددا ہےے۔ی' رد ٹہ پا دفیرہ 
سے واج کے بھی مفیرے۔ 
٦‏ جم کے اعامش رج کے بے کے باوث فا وکیا ہو رات کے وقت بی اوت ےتوا ڑھگ : 
ہے ہو ”یقاس 610ء22 کے کی فا کےماقحددیں۔ : بی جن 
٥‏ رات کے مو می سک رشم سے ری لکوردی کگ کی دبرےاکرفا نج ہوجاے ے”سئف کے ات کا 
ارا۔30“”دی۔ ٰ ۱ ۱ 
|| تھوں میں فا کی ثایت ہو ”لیس 30ا200 “دیں- 


٭ تح کی ارک وہ سے فارأ ,ےت ےخواب؟ ناورم کی کے بعد فا جا عبات میں اما 


3012 “ری ٦‏ کی 
کی کے ساتق دای فان اتد و اود دارم کی کے سا فا ناڈ کی خا یا گال نقام ۱ 
علامات مل“ ”نیا نا ا×دے× 30‏ ریں۔ : : 


وج9 : 


٭ 


ار یقیوں؟ ٍ ۱ ٰ 
مم کےاعضا ارگ جا رکا می سکرتے ہیں ہوو ہکرت خی :یا ام میں شو نکی ہو اتی ہے تسم میسو 
خ+وجائی ںون پر اہو کی وجو بات معلومغکرنے کے لئ ے7 کل مُو نکا ممان گیا جانا ہے تچ بیٹاآپ 
مع مت سولوگ رای اور ور ےم انیں ےنومن 41 تفقی وجوہا ت کا عم ہوجاتا ا را اکیورٹ کے ا 


10ص۷۸ 


مو 
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۱ لا کیا پا پش ریگ حلاج ےئوب نکیا اکن ہے‎ ٠ 


۱چ 
.۰٭د 


٭۴ 
کہ 
٭ 
٭ 


رادت 


سونٹ کاچ رانا ای کی 7ن ایک تج ادرلیمو کا رس 1/2 تع نو ںکو ملاک رکھا اکھانے کے پحد 
اتال ریو 

ثلاب کے پو ںک چو ںک یں لی .را می پان لک اکرش ۔ ا لی پکوسار ےم پیا 
جہاں تو جن ہے:ا ہبہ را شک میں ما کےنیک اگنر لریں۔ 

گرم کسی اص ض پو جن پآ گئی ہو یذ دی اور ا برا رک مقداریس سلاکرمو جن دای مہ برلگانمیں- 

2 کر ےکا ری اور بے وکا ریس لن ےکردونو ںکو لا اکراس یس 2 جنگی سونرحاتک ذ1 ننیتب در لکرنے ے 
لے ڈال دیں۔ا لال یی فضن چار لتک کل سا اٹ کی نشیک ہی گا 

شوئن] جانے یکم ےم 3عددپ دککھا ںوج نک ہو جا گی- : 
321 اکر یم کے سی اض میں مذ جن گئی ہوق ار ی کے پت مرضرسو ںار مت تل لا یں اپ ےکوشو جن دای 
یلپیا باندودیںی۔- 

ڑ ری دا لکویی ںی جن وا یبا کیٹ با ئیں۔ 

یھ کی چو ںکوٹیںکران نیل 2عددسیا مرن کاچ رن طا یں ال“ نی سکوٹو جن پر بانھیتییں۔ 

جئے لوک پان میں أپالیش رجھوڑی در بح دن ان گکر یش نا پانی سے شوجئ وال جہوں سیک کک بی ۔اں 
سے وہ شر ا اہ 

ایک ایر ککارں اود مگرام پا نگم دونو ںکو لاک رما ر0 گی۔ 

ہاتھ پا ںکی مو ج گرم پانی رٹنا ساٹمک ڈا لکرسیٹگائ یکرنے سے جانی راق ے۔ 

و ک ےکم میس ہونے وال یشون ۸ می سام چوں مرگس نک ای اکرکھانے ےئن ہہ 
- 

دی الیٰش250 7 00 ٹیک چھا نک رپپ ےون دی چاہو ںی پا کرییا۔ 


دوک8 حر دو کیک وا لکریں فیس روڈ ے یش مآ بآ ہت ہچائ۔ائی سے 


'موہنی مہو جا ۓگی۔ 

کن وا ی' چون پپتارینکا شلاسیں1 یل برارنقداریٹش لگانے کان آ آرام8لاے۔ 

مدیں ام گو] 27 بجھہے ہاتھ یا پل اورائگیوں یس موجنآ جا ی ی ہےاسےورکرنے کے لے سرموں 
کے یل میں ین پا ہوا سن اشک مک ما شکریں۔ 


۷۸۷۵ "٦ ۱ 


اشن 007 رر موا عاراں ٠‏ 


ا آ ریدلگعلاع 

×۷ ھکاس یا کرش تی کروتی در رکا 

٭د ہر بھارگ ء لی دانع واء دائ و ہلدیی اور سنٹے۔ ال جموزن ہے چا٣پ‏ پان لآ گ پ 
پ اس - پل جب 12 آپ باق رہ جائے تذ اتآ و بر سے تارکراور ھا نکر پیش ہاتھ پلَل اور 
چر ےک وۃ جن نیٹھوڑی: ید /ر' مرش درو جا ےگی۔ :۔ 

٭ دق >وذلرسیا و مرج نسوت اویل ان سب کو 4:4 گرا مکی مقداریٹش نےکر ای کک پ پان ال یش 
12 کپ پابال رہجاۓ 7ھ یگ رودعاکڈا لرِں۔ 

٭ رن واءآ ک کے نے اد مکی چھال ۔جچوں بر بی 5ہ گرا مکی مقداریٹش نےکر 2 کپ پان و ش پاش 
تھوڈڑیی در کے بعد پا یکوآ بر ےأتارکر چان بش سا پا ےئوج دال چک پیی کک رید ۱ 

٭ پور ن وامیڑور250 رام دن جن ار پای سے لیں۔ 

٭ سان کی جن مکی بچھالی ہر ول ون کی لوہ دائزو پلیہ پرڈکی مچھالی دخیرہ ٭آ00/ 
چھانا )تما مق پرنوش نے مکرتاہے۔ 

٭ کی جڑہ کوٹ :ول اورک ۔ہسب چو زی 5 گرا مکی مقدارش ود ہی با ل کپ جا“ نات 

٭ ہر کے پچ ول کے یس سےا نل کرنے ئوہ جن ژورہوجالیٛے۔ ٠‏ : 

٭ مکح نک پچھال مکر مغ ک :داد ہلدی ءا لا کی بڑ۔ان سب کو 5ء5 080۳ 
کیو جن دا جک پرلیپکریی۔ 


کو بنػعاح 

٭ تا مماعضا میس مو نمعلومہونے م لی کو ایام “استعا لکراکیں_ 

غ٭د اکر پیا پک وج ےموجن ہو * یلا یر 63۴“ 7وت 

٭ یں کے اتی می پا اوریگہ رم معلم موہ یی یہ رز ٥‏ ٥ضنادپلأیاگل‏ 
ما لاک رقیغ چادیاردیں۔ ٠‏ : 


-_ مج نکیا ہے پیا پکارنگ او لوم و ”لیو رن“ ذیں۔ 

٭ پان لک موجن یا ھا نجرا مین +3 ء6یا30“رں۔ ٰ 

١‏ موہیناگرمار ےت عم میس وو * تیوک سکیا تج 2 +0وئردن گل 5 “یارویی۔-ِ 
* اہ ےنس می ہونےدال نوج ش ٹیس وین 

٭2 پیٹ نون موا“ رپس کریں۔ 


۴ و٤‎ 


٠لٌت. ا٭ یوصع کرک نے والاکھاناءاُڑدکی دال ہی مکی برا ب :مہو ںکاساگ:پان‎ 7 ٦ 


کھرباوعلا ع کانزاتہ 235 رر مفلڈ بیاریال 


من گلا[ یی ین نی دین 
٭ یں می یل ری خرای کے باعٹف اگرنونشنع ہو حون یڑ“ دیی۔۔ 
١‏ موجن کے باعت اکر بینشاپ نآ تا ہو گآ رٹ فائ سدبییں۔ 


٤‏ دنک لکگائے رکٹ کے باعت اگ پاوں میں مو ن1 ہے لی ات ایی کااستعما لکریں۔ 


مرک خرال کے باعت موجن بس لاید یڈ چم دیں۔ 
پاتڑکیمک طاع“ 
دداص لپ م کے کسی ضے میں مسوم نکا ہونا کی باری یں ے. ھ7 اجار لو ںک وجروے باوجال ہے۔اں 


سے بائکینک میں نار یکن مرن کال بقہا نایا جا تا ہے اوراسی سےمتعاقہ دواد جال ے۔_ 


اگرد لکی پیاری کے باحت موجن ہوقواس حالت میس 'کیلکیر بافکور د6ہ *×12“ ریں۔ 
رے و نک کی پاٹ من لکل چا ےکی وج سے موجن ہوکئی ہو نیڑ نم 30×66 ریں۔ 


موی موجن ہوء ایک ش بان با خی دای کی موجن با بفار کے بعد ہاتھ پائوں میں موجن ہوتذ ”نیزم سلف 


ددیر 


×12×:6ء اور “12×6٣‏ وید 
* شر جل سی مل ار کا دس نون ےلم اکن رکا بڑھ چا یرہ علاات شش 
”سد دریں۔ . 
ےت کق دد ای ملاکریھی لہ رام پانے کے لئ دی جائی ہے صے ہرطر نکی موجن م* میلکبر باظوں ”یم 
اور یی میوںے“ کال اسد او ا ا2و کر نٹ ں کے بعد دیں۔ 


فزاادر یز 
٭ جس بفیادک بیادگی کے باعحث موجن پیداہوگی بہوہ ال کےکھانے پٹ کی طرف خائ نقجہ 


سے لافرورتدے۔ 

وج نک مکرنے کے لے اناج وڈ 20-0 اس 

٭* گرم پائی ےکس مجلاب : پانے چو ءکیاکیلا می لاگ ارول کرک ا گاے کا 
زدد ہراس کے لے مفید زی ہیں۔ 

١‏ بل د رانید ڑکیں۔ 


|| ٭ خاباودہائی چزو ںکااستمال تکریں_ 
سا سے پرمبڑکریں۔ 


000" یں رر 


, و .را ضلدویاریاں 


)۸و۲٥۷0ہہزو(‎ 


اری اگیوں؟ 


کی پاش مکاکوکی حضہ یئل 70 ودویدٹش تل( ہدیس )کا وش می ' 


تل مکیاگیاہے .کی لوگ ایک یا انداز یش در بتک ٹیر جے ہیں ونی ےہا نکی نالیول اورحتضلات کے بات 
عا مور ےم اد دقن ہو چا تا ہے ۔ شون کے دورے می کاو ٹآ نے سےبھی شس سن ہو چا ا ہے لی بھی دیما 
گیا کشم ایت ےکا مقداریشآ 1ٴ٣ںمہِلأ‏ ۶یسی مبادے۔ --' 


ار کی شیاخت 


سرت میں پگ یگتھئجٹ ہوی ہے پر بت آ اسس ‏ بضع : 
یا می ںی طرعکا در و یں ہوتا 


رہطا ۱ ۱ 

سن کا ایک کھونا اور نکی 07 تی ارکرش .ران ہوجانے 
وانے ضے پرلگاحئیں۔آ شھ دس دفو کک ا سکااستعا لک رید 

0 گرا نار لی کیج ش12 اف ل کا تل وا لک لایس پھ ال سن ہوئی مکی اش کریںد 
ہیجولوکوں کے پا وشن ہو جاتے ہیں۔انکوسرسوں ک ےتیل می ای کچ نکی کے چو ںای لا پاوںگا . 
اش کر جاہے۔ ۱ 

کے دفت1/2 نکی کایں تع سوندادر 10+8 ک نیک نکیار ماک چا ؛ وو 
یسیو وس یت 


آبروید لگ لاح 
٭ جیڈلٗہ گرام یل رل2 ر720 رام تو ںکو لا اکرڈددث کے رات استعا لکریں- 
مل یڑ ء کٹا :گل اور کان س بک برا رک متقداربی نل 1/27 اہ رو انی 
اس ےم کے پر ایک کان ہنا ہد جا ےگا 
٭ ‏ ھک ما لھوڑیی ‏ نسودت ہسیا دم اور رکن دا نکاکاڑھاییے ےن ہو ےک ار یک ہودوائّڈے۔ ٠<.‏ 
ف کل نکی پچھال کر ازوولدی اودا تا کی انس بکووزان ن ےگ ایی شی ںکرشن ہوک کپ 


(۸۸۷۱۷3. 


عو بد 


٭ ٭ 


سأ ملا کائ نات ٠‏ 237 ...بب تل عاریاں 


یپکری۔ : 
و لک کاڑ ھی پشگرڈول پودن کر تڈ ہگ یی 


ملعا 


تہ اشن ہو چان ےکی حالت می ا ضسکیل 30“ دیی۔ 


مم کے رق ےن ہو گے ہوں ء تی فا کاددرو با ہد کان ء وی مل ناقری ا0 1نی پان 
ملا رروزاددن دویا رد یلی۔- 

٭ من ہو چان ےکی حاات می ماش جج ےکی حالت فا کیط رح ہوجاۓ ”1ر یک 1 تریس 'دیں- 

سض ۳ 6٭د“ یس نکوڈو رک رن ےکی ایک کارکردواے۔ : 


بائ کک علاع 
٭ بات پان ہو جات ہوں تق“ کیگیر اد تھا“ الا ف×0 زغم مکیور 3ے“ بلاکر 
دریں۔ 


تم مکاکد کی حقہا میا ہیر اال×12×3“او* تی 


۰ ا 


(۸/۸۱۷۲3). ۱ 


1 گرکاپڑھنا (ہ7۷ا کہ فنفوصنن) 
2۔ پتان ۱ ٤‏ (320001:6) 
3 می ا جن ۱ (عزدد اا) 


1 اتید 


4- ینتا بکیفایاں ۔ (ہاد77:ا ٤ہ‏ دە نا( 5-75) 


ےس سس سس سد سس سکڑ کر 


(۸۸٥۱۷ )٥٢. 


علا ت کا اقم ے جگوتامقبتلگلطٰہز گن واباے. عوارك ھ١ا‏ 
۱ کر ےکا سب بی ہیں کھانے مس اغ لن فکرنے واٹ یم :تا ترک اور (ہوا) ٠‏ 
سے نکی رف لانے دالی ڈودیضم تو ردلی یو ں کا استعا لکری گوشت ‏ بی ۳ 
اٹڑےوغیر ول کل 7ی لی فک کا جیب ن پعضیرایں- _| 


(ہ۲۱۷ہ عنمط×ءنح) 


پاری ایوں؟ 1 : 
کی پیاریاموڈا گھو لے بچوں می زیادہمول ہے۔ ای کے ود شی تال ہا پا پھینس سکا پھا ری نڈود ھ۱ تیادہ 


. مقدار شی بے وف تشم ااور پا ی وُوزے*“ کیو لںکودیتا رھ 24 گول کوروٹیٰ ءدال ٭چاول اور بھا رایت بالات نی 
چو ںکازیاد امتمال ء1 کر یرف وقیراستما لک نے ےہریدمپاجڑے۔ ۱ 


ار ل لی شاخت. -. 

: پر نشج کی وج ےآ +7تآ تیج رکابڑھ چاناء یڑ ھا امو ہیا چےکیصسحت روز مرو زگ ل جانا ہو نکی 1 

۱ رات بے امو نا وی اس ینار یک علامات وںن : “ 

١‏ ات گرمادطاع۔ 
: ۲ ۶ئ 7 رفظ سے چنا ۴ تییں۔ ْ 

۰ چون ےکا ند ے 00ک ہادے پل ملا امیر لی ش کور جیا۔ 


سوہ 


و 


٭ 


242 ۱ جرگ جادیاں 
شی کاو رن ایک بی 27 72227722 یکو چٹ میں 


س موک کی چو ںکاری 5 پک ندو لک مقار ہ کش سے امیس 


٭ اھ کے 


080-20 


اتی بے ہنی 1/224ج جا نکاسرکہ پالی یم ملاکردیں۔ 

جے یپ کارس ت2 ٹن کرس مم رتھوڈی یچ لکردیں۔-. 

لو جن ء ٹیل اوج اح کاچ رن ایک ءا ری ہد کےس ات استتعا لکرانھیں۔ 

اپامار گکاکھاڑسی کےس اتا الک چ گی زار دیں۔ 

4 عددائرہ گے کے یں کےس کے میں نے کے لے ٹڈال دی ار ے یکل ایک 
ایک ابس چگوریں۔ 

وٹ پل ای کگرام کی مقدارییش نےکرا کوچ سونف ک ےر می سکس نت 

پفعد پینتے کارس ددع روزانہ ہج ےکو یلا“ کیب 

ابا ہواپا نی مغ دشا مکھانا کھانے کے روز ون کرک و ایں۔ 

دن یل ک2بار پیا زیئو نکردیں۔ 

کن ےار لیک :ای گلا دن می ین چار بارم لی کودبں- 

پمنع پت ے کےسیاہئ بڑ تھے ہے مر کے علا مس مفید ہوتے ہیں ۔خائ طود پیٹراب کےزیادداستمال 
کرنے پامقوی خ اک فوران ے بد ھے ہد ےکی چو کا ار رثا ل/ 1/2 لیموں کے ریس ش 
مس مو جا ےگا 


آردیدکعلا 


٭× 
َ۴ 
٭۶ 


۔ 


اجوائنء چتباء بے وکعارہ یلا مل وق جڑ چو پل ءزبب چچزیل 5ء5 7 ےک وٹ یکر 
پارلن ہنالیش ۔ااس یی ےا ےک چیپ رن دی کے پا کے ساتھ ےکوی 
ید ار کےگمو در ےکا رس 1/2 تع ء ہلدئ یکاہ رن١‏ یک شی اور پا وا س رنراک اک پیم کر پان کے 


ساتحھم لی کو دشا دیں۔ 


خریعلہ چو رن رام نےکر ای ککپ پان یس پچائ٠یں۔‏ جب پا 1/4 پ اق چان تا ےآنے 
أتارک چان ٹیش ٹیٹراہوچانے پراس می ایک ہد لا اکراستالکریی۔ 

جشلء بائ نک جواکھا رس بک 5+5 گرا مکی مقرارش ےک کوٹ شی نکر کون اش سان 
میں1 ایک گی چو رن شر کہا اع کے وقت وو یا۔ 

کہ لے کے یس پاپ 10+85 ند میں دیس نےےکزاس می تھوڑاساشہدہلاکر ےےگودیں۔ 

2 ٹا جوائی اور بد عددہڑ یچ لی سے بن میں را تر پانی بی نوک پیش بی و ںکراوراسی پای می نکھول ٠‏ 


(۸۸۷۱۷۱31. 


۱ 

. 

پ 
سن 
8 


کھ یداع کاشزانہ ً 243 ری جاریاں 


7. 5 کررواشخالی یٹ دو ہفینک مل کودیں_‎ "٦ 
٭ ایک کے دا کو ٹک رای کپ پال ٹم ڈیر :پا ۱۸ د+جانے پر پچھانںکرککوز کو کر ےلم‎ 
بی استمالکریں۔‎ 


ارد دئ انی ددایں 


.۰ 
3 
ا 
۳ 
3 
۰+ 
3 
کل 
3 
ج 
تپ 
حلہ 
مُ 
حُ 
3 
مع 
5 
۹ 
جا بیز 


1 

٦ 
ىّ‎ 
۶ج‎ 
2 
3 
یا‎ 
و‎ 

عو عو کو عو ا اع ہو آر 


5 ”ون دبرالور و.....5ڈے7 رام می وشام پائی کےسات دش 


آء یقکملاح 


٭ بڑھاہوائگر سیر لبافنل 1 گھوں شی ردان علامات می کی ڈیوش م'ریں۔ 
* تکربڑھا وشن کرت ہوتے ہو رڈ ڈائھاس'ریں۔ دہ : 
4 تکرب ھن کے اتاتب رقا نک بای ہوم رکی یھ استوا لک ری 

× ریف کے لئ یلک یا1 رس ×3“ اپ ران ذییں۔ 

٭*‫ ابا یں کے ےکا اجکرخراب ہوا ےو کول “و گل۔ 


٦7‏ بے ھا ہداب رک بح گموں یں زردی موس تی بسطیرفضلہ وی یی کیکیر اکا ب دیی۔ 


۷۷۶۳ 


7 ۱ . 7 
گھریکدعلا عکانزانہ ھت تم ری چارہاں 


لق 2ت ا ا ا تی 
و تر 


5 کر تع بای وج نآ چان ےکی حالت مم سی اون یکااستوال کرد بنا اہ إْ 
ْ اگرم ری سک ہنارشھی رتا ہوق اس کے یرد کپ ےکی ہک ی ان پنلوکررییل۔ ۔ئ یمکوخیک 
ْ نا لے سے ڈھانپ دیں۔ ہنی اکم ہوجاے قذاسے پائی سےکنگودہی۔ پل پیدرەشٹیں 
منٹکک با قاع دکریں۔ بفارأتہ جانے کے بعد پل بنکردیی۔ تن چادفوں بعدأوھ 
۱ ےکر سیت کک ۔ساتآ دفو می کرک سوزش وو دہ جائےگیا۔ 

ے عرلیش کے مرکو روز ات نر کپزے سے بار پنں جم یں کے کی ماش 
١‏ .کر بین۔اگرسردیویں کے دنع بہو ںو اسے 10 من ٹف وپ شی نٹھا اتی چٹ مریی مہ ١‏ 
ا ہونےد ر-- 

١‏ فی دی اور برا نام کک اکھانا تیارکر کے م ریش کودیں- 

وک رصبی تآ ےکی دوٹی اور اگ سنریی دی ٠دا‏ سک دیں- 

ا مو ارس ہپس ءامرود جیب وخی رکا ستتمال م نیش لکوکراتے رہیں- 

۱ مر کےسا ارات رجات یس سو شتآ جا جانا ان ہوجائے۔ 


لے یر یش شڈ شش شش شش ں6 


[ 0رگ 


7 
ہے 

2ے ا ڑا کے بن ےکی کہ برڈکاوٹ پیداہوائی ےار رپ می نچ اکرغون شال 
چاتا تب یقا نکا باری ہو چا ے۔اس کےعلادہزیادہماشرت ہش ہرم اورٹئ اورسمفرائس اضاشرکرنے 
لو ردیاشیا رذ ھائے راب پ دی ید هونے وکا ںوت کے ام اگ 
ً بے بنادگا×ہاٰے۔ 


2 ببار یل غاخت 


جفارہ گرا پککھوں کے ۷ ای بارآ "8٢۷0‏ اما جاناءآ گموں میس زردی م 
کا زددپد جاناءزبائنع پےکا نے سے ا گآ نا وک ت:ککناء چییٹ ٹیل دزدہ اھ پا و می ںکندری اورڈوشاء پیٹ بل" 
اہم سے بدگکا لن ذ ادا ہو جانا دروزی و زرکرو ویر پیا یک لمات ژں گا حة پمادا : 


(۸۸٥۱۷۱٥. 


رود ود و نہ سی بوھسریی یں رن 


فی اقاد س0 جک ری واراں 
٠‏ ملک طر ارد یکا ہا سیل اگ یادرسدووظی شراب بدجاتے ہیں ۱ 


مماداح: 
.ےد يف يسمسننت 
ھ گنی ہوئی ری ایک گی بھی میں لاکردون جن بر پالی سے استوا لک ی۔ 

٭ِ تھی شود ذاورجاکمار۔ دوفو لکوایک ایک کے پان مس ملاکردن مس تن پا ریش 

٭ےٴ گی 20 تگرام اود جرائۃ 10 گرام۔ دلو ںکوکو کر 1/2 کپ پان می کنگددیں۔ پچھا نکر ا کی جن 

ٰ خوراکییںکریی سرع دو راورشامکواستعا لک میں 
نیم کے پچو ںار ایک کی مقدارٹش دن می جن باراستما لکریی۔ - 
گلکاریس 1 جج دن یس 2باراستحا لکرں_ 
ج کے ت وکھاک راو ےی کگلال ارس بیس ار با ول مل مرقا نک ہوجا ۓگا۔ 
یم کے چو ںک1/2 0 جع تو ںکو اکر دن میس کہا استعا لکرمیں_ ' 
100 گرا پجوے کے وٹ ٹیک چان یش کوپندرصولہ لگ 1/2 7+88۴ 
استعالکریں_ 

٭ کے اتھ 10 اھ و2 ھی فوں ضرق مباقے۔ - 
٭٭ے 4 5عدأ نک یکلیاں شی ںکرڈودہ یں ابا لک یکیں۔آ شھ دیس دنوں میں اس کے استمال ۓے میا نک ودنا 
, ھی ہو جال ے۔ 

٭۶ ای یدام ایگ جار کرات کی و تکارش مر 
۱ نے سے میق نکیا زیادگ میک ہوجاٰٰے- ٠‏ 
چا چو کے اتآ دن کاو دن ایک کے دن ی جن باررو زا استعا لکربی- 
یل کے 4 عددتۓ رت اورانوڑے کے 4 حددتے پننئے ۔دونو کی نی بنا اک راس تما لکر ری 
2 ٹچ مو لی کے پتوں کے ریس می آھوز یی مع ری مل اکر شھ دس دنو ںکک استتعا لکریں۔ 
گرا مجچووٹی جنلی, تے گرام سیا مر کاو رن + گرا من نکی بچھالی ۔س بکو اکر 2 کپ پا شش اکر 
۰٠ ۱‏ کاڑھاترکیں۔ اجب 32 کپ دائی دو جا ا ےآ ےا تاکراد چان پا جا“ یی و 
1 نول کباڑمائ- 

: ٭ ‏ کر لےکادس ای کچ ےک راس می چک ی کی ٹی ںکرطالی۔ ا کا ری ە,8+980567 ۱ 

مو لکاڑھےکا1 کپ نےکر یی 12ت سنفادددڈ شر لاکشا آ روس و ں کک استا لکریں۔ 

ُّ٭ 0 0ت فو نے سے ںوڈا ےکا لکرس لکریں جب کک یقا نک جار ا 


ہی عو اث 


وف“ 


کم ریاوعلا عکاتزانہ 246 جکریاعاداں 
۱ جائے ست ب کک اسےلگاتا ریت رہیں۔ 


7 )ِ 1 ُورویاعلاںن 

.- ٭ 0- 0+( میاەرچج× یل 2 پاؤیننگ رک ان س بکوایلء 
ایک نگ کی متقداریں سے کر ہیں لیں ا لک چارخوراکی ںکربی ۔د ن گر اود کی شہد کرات 
استعالکریں ۔ ای نقاسب سے پقددود نک خوراک تارکرلا۔ینٹھوڈزڑے_ 

2 پان مکی چھال ارول 71 کدگیا۔سب برابکاعفقدارش ب ےکرگو کرای کپ پاف پر 
کاڑھاہنانجیں۔کاڑعاجب ای ککپ باقی رہ جاے +ذ ال کااستعا لک یں لگا جار پنددہ دفو لتک ا دہ اکا 
استعمالکریں_ 

٭ 2/ 1ئ تت بھل کاو رن 112ج گلوکاریں +12 جے ایس + ان س بکولاکرشہد کے مات چا نل پنددہ 
دفو کک اس دداکااستعا لک ریں_ 

تا سکاعوداء یلا ول ناگرموتھا لی اورنگی ہرڈ سب کو ء5 گرا مکی مقار بین نےکر پاش 
یں کاڑحان جب 12 کپ پا روجاۓ زا ںکااستتا لکریں. یدرو ڈول کا دداکاستو لکریں۔ 

٭ گیب رسفیدڈ یک12 کپ انار ےش ریت یم ملاکرم رین کو وو تک ڑا ہیں۔ 

٭ ترگناہ بانہہ انم مکی چھال لی اود سب چزی گرا مکی قداریش لن ےک کاڈ ھا ینالیش پچھر 
اسے پچھا نکرااس می ںکھوڑ اس شدملاکراستعا لکرمیں_ 

٭ ول کےپنول 6 گرامء جوسفیرزرہ 6 گرام۔ا ایک کپ انم رات یورم چھا نکر ش۔ 

٭ این د گرا وشادر500ٹگرام سانکوشی کرای کفکپ پالی ٹم ڈا لکرآ ری رکودیی۔ جب پان عفد 
ہوجائے ہو چان لے۔ ا کو کے وقت پی لی _ 

* کوکےتزدپن کا کےنز ہین نےکرانکا60 نی لیٹریل ال لی اور رکردیں۔ جب پال اعد ہہ 
جا ى2 آ ریچ ےتا رک چان ش ۔ ا سکع کے وقتپچییل _ 

٭ د6 گرام۔ا ایک کپ پان ا کوداتب گور چھا نکر بی یں 


4 موس مت سیت 


‫َ 


(۸۸٥۱۷3. 


گریاوطا کائزاد : 247 ری جاریاں 


ہوم مقلعاح 

٭د کی بیاری ہیک رکا تخت ووناہدردکی شکابیت بجموڑ ایا بآ نا سفیریازردرن ککافضلہ شس ذ رد ا نا علامات 
ما نیکس ۷دق جایجے۔ 

٭ پت ال ہیک رکا مخت ہونا شع او ھی زدد۔ اس عاللت می مارک سال “دیں۔ 

٭ زیاددگی او رق لکااستوا لکرنے ےکر خرالی اودبیقان۔ا طر کی علامات می منس وامکا“'دی- 

٭ه تو نکاز جرملا بد جاناءمیقان زیادویڑھ جاے۔الن دوفول علامات مل کوڈلشدی_ 

تس مکی جلد پر ہاوںہ مھ زددہ پاب زدد زان سفیدہ ین سی ان تام یش کل ساط ط× 0 

٭ مرک خرا کے باعحت ذددی۔اس می 'مائی رپا ونیں۔ 

پا کیک علاع ۱ 

*٭۴ زا نکارنگک زددہٛ سم یس خیکاوٹ :رخراب :تل اوک یکا زیادداستعا لک رن ےکی وجر سے میقان ہو جانے ہہ 
کی سلف +603 “ریں۔ 


۰ برینانیء ذک جس مک جلداورآ گھو ںککارنگ زدد۔ ان قمامعلامات می“ نیٹ ملف ×3 +12 دیں-۔اس دداکو 


ک کیامید کے اتی باری بایارے کت ہیں۔ 


٭ جلد بذیاد:خارزل میقا نکاشخد یدھل.۔اس می 'کیککیر باصلف*6ریں۔ 
٣‏ ٭ مال نک بھاری ی شکئی دواؤ ںکولا اکر دسیے سے فورآفائدہ ہوتا ہے ی ”فیرح فا س12 ” کی میں3“ 


یلافا3×ہ “میں یہو 
2 کا اہو انا ۔کیروں کے باعح پیک بہار یٹ مرا اکھییں۔ان علامات مر 001 سی۔ 


فزااور تیز ۱ ۱ 

٭ میقان کم ری کو ہج وگیہول ادر پت ےک روف ہی ءرانے چاو + ہرے پقو نکی ہتریاںء 
۱ سٹک دال شک ای دجردد یی جاہۓ۔ 

٦‏ اگ رکرکھنا؛:ٹھنڈرے پان سے نہانا ہش رر ریغ مھا :نی ہوگ زی ہکوشت وشیرہ| 
سے بی زکریی۔ ۰ ۱ 

۲< کھانایقیہللدی کے دی : ۱ ۱ 

٭٭ امرب کو لآ دا مرن ےکی دای کی ای کے اتی م ری کو لیف بچپانے دال |٤‏ 

0.01100003 ےِ 


(۸۸۱۷۲5٢. 


وش ھکریواراں 


. (مضدٴء5ہ1) 


5 هار اگیوں؟ : 


ان 0ک ابڑھ جانے کے باعت ہوثی ہے حو مہ یوار ات اعم لک خاا ی٠‏ 
. ردب کن بعفرا نہ لہ بک شی ٹیش رت ایاو یٹک دداؤ کا استعا لکرنے ‏ سی دای کی پیای شھدیمکھوں, 
پڑوں کے کک مار نے پیل ک ےکا وظیروکی وج بات سے ہولی ے۔ 


ار یکی تناخت 


مفراکی خراہ کے باع تم مم یش ررنادے ادددڑے پڑجاتے ہیں 2ھ" 
خاش مولی ہے۔ااس کے علاد کان :پچ ر ےاور بای ون1 جا ےگ ابی بفاریگ ی1 جاتاے۔ 


رماع 

٭ ناریلی بلوں سیل م رچھوڈا سا اف اکر یس پگ ماش کریی شی چخخ سرا گی 

انان کرام پرسنٹ 10عدددانے اود رگ 30 گرام جو کو لاکر 2 خوراک تا رکرلیں حا 

استعما لکرنے نےچتی ڈوروعالی ے- 

بس وقت قا لن ےی وت پنککوگی می لاکر مل کریی۔ 

2ئ ک ےئل می ذددھڈا لکرن چاردن تک استوا لکربی کس ول 

72 ہد یک2 گرا تہ کے ات چاش-_ رہ 

نو نے کے3 *4عددپے ادرٹ مک4 0 وو .7 و 

اتالہک یں وت یکی پیاری یش کے لٹ ہو جا ۓگیا۔ 

گنی ہوئی سونراد مرکیروہدووں 5 ء5 کرک ار نے کرشم دک سام دن کا یں۔ ۱ 

8 سرد کے باعث وق ای ہو و1 فو لے کے ڈو نکوگ یں لاکراستجا لکر یں رن اورک و 
×اچایۓ۔ 

٭ تی ایی تو رکھریاماخ ڈیر س ں شش ہک یں 

٭. گاے گی م رچھوڈا۔ اگیداوزا ہچ وندحائیف لاک یں 

٭ 0۵( ام ہجیدادڈوڑاا و پ ہم اڑا اکر ستولکریں۔ 7 


٭ه 


٭ و ہے 


000" فومفاتۃ 


7 گزیفوعا لزان 


٭ 


807 - ۱ کت 
پاٹ ای کچ پا ہوا رر 12ہ اس عوے سے 


مق کم گی۔ 
بر1 گی اگرکیس رک2 گرا ہدرم لاکراستعا لکریں۔ 


٭۴ 
ا 
٭۴ 
٭۴ 


مق ػی ایل پرسب سے پیلہ تج ارک تل پاکر یٹ صافک ریش اس کے بحد گرا چوٹی الا گی کے 
دانۓ ء10 گرام دارجٹیء یرٹ 10 گرام ہس بکویڈی ںکر و رن بایش ۔اس ٹس سے 1/2 تچ رن 
کن کے اجکی اہیں۔ 

یں چتر نکا تل سضلے سے تی چک عاتی ے۔ 

وکا یس 1/2 جاور چنا نکابراد+1/2 :دوفو ںکواکراسمتما لکریں۔_ 

تسلکرتے وقت دقت پا م دو زمر ےکاع ق اورای کت یوں نچ ڈک رس لکریں۔ 

ال شرتھنڈی یراو لکرسما ےمم وئیں۔ ٰ 


وس فان 


5 


٭ 


پول ؛ٛ مکی پچھالی ہ با نے لہ ,مکل یل 1ت7 لوھڈ 7 
استعالکریں۔ 
اجوائن یھ سا:مرء جیکماء ان تام چچزو ںکا1/2 ي ت کی متدارییس نےکر ہو ران بنالیش ۔ اس بی سے 


۱ 2چیی پور روزاد یکم پان ہا تر استما لکر یں۔ 


*۔٭“٭۴ 


٭ 
٭ 


٭٭2 


۰ 


مرموںء ہلدکیء نواڈ کے جع اوذنل سب کو5 گرا مکی مرش نےکرکڑ ود ےتیل میں ماش ۔ اس یلک 
عم میں پا اخ کر یی 

کرام پکائ نکی پل شی ںکرگائے گی میں اکر ہی ۔ 

4 پان ہیی ٹول بن بعلہ ہر چندن ءش مک پچال ۔اغس ب59 ات 26 
کپ ال با لکرکاڑ اہنالیں .پچ راس یں ایک بی ہوئی معری ا لکز لی 

گرئل کے چوں کے ہیں می پچکری بی کرشم یں 

تھی کے رانے ؛سیا مر اود ہل دی ۔ جو کو ایل ای کت کی مقدارییس نےکر باریک یں لیس ۔ لرتھوڑے 
سے ادرک کےےیس می اکر پت کے برا رک یگولیاں ہنالاس .ای کگو لی کے وقت پا کے ات استعا لک بد 

۱ دا رگی: ؛اوردارگی انس بکوبرابرک مقدارمیش ےکر“ یں یس اوران کے برایروژن 0 

...ایکوش کی بی بر لگائہیں۔ 

وکا کرش کرد کو کی پییں۔ 


تو2 


وت 
تیارشد دئُ نا ی وو 


٤‏ عو و ہو اج ابو بر 


200 ۱ گگانادیاں 


جا سا...7 مر ست 


ور ون ۰ گج یع نوز 
7 یمتکتاب۔ ا ور ا تل ری ۔ 


و گرامہ قشم ا مع شون کے اون 


کلْىغلمعاح 


٭ 


٭ ‏ ا ید 


×٭ 
٭ 


٭د 


٭ه 


ہفار کے سات مکنشیارمقی 27 سان یں مک 0و“ دیں۔ 
خررارنگ کےد ھےہجکن ءپبڑ یی بمنا۔ ان تا علامات می ”راس 30 ““دیں- 

اسہالی کے سا وی اتچھلن ہایس میں" پووٹار گر“ دا 

سار ےٹک میں موتی اچھلزار شی ہ خی کرنے پریلندگری مم وت کابڑھ جانہ پرطرخ رت انہپ 
علامات ہیل ڈ لکامار30''دیل 

ری تی کے ےنیل س0ت“ ریں۔ 

میٹ پا کے دوران ہونے والی فی لد م نی ربچ دالی یا وش ءا علامات م* سی ویی۔ 

اک مار ےم گی بڑے بڑ ےئ ررننگ کے مو ہے ہے دع وموں م 00 
دددہخارشل ءجکن .ان علامات ل* ال یل 0د یں۔ 

رر کات کے لئ مفیددوا؟ رٹک و ریش دریر سن 

عام تی از ےمم ا ہش :پیٹ مر بن سرد سات تج ارہ دالیم ہو الام وت 
میں ما اس فل ٹیٹس 0و * 7ج 


ایا اک أ پچ نکی حاات میس ایا گے جا ساراۃ امو نگم کیاہے۔ان علامات میں ابر“ دیں۔ 


وق کی حالت می نس ری ریس ہوناءشد بغار پر ہہ بی نز - 


کوک سا 


جال مت کے بعدسار ےس می ش یداش پل و ےمد 
ر×6ی×30““ انت : 
یراو وش کے اوت أ لے یر پ نا ت2ر دیں۔ 


۷۳۵+. 


گ رارحا کاظزاد 251 ری ابا 
٦‏ سار ےس میس ین جات :تی سے فی اع علامات خی نم فیس 6030ا دیی۔ 


١‏ فزااور ریز 

أ ٭ اگ تریاں یل اورر یھ ارت ردٹی شیا ءکااستعا لکر یں 

ایا تچزیی شنکھائمیں بن کےکھانے ےس م٣‏ کر اور جس اضافہہوتاہو- 

۹ خمک(زیاددمقدارییش ءکھٹائی نی زی اوسر اننانے وائی چو ںکااستعمال شک ریں- 

٭ مگریٹ برا ب تیم پداکرنے والشئل چیک اور تق یکو چھالے دالی جزوں سے پرہیزکریں۔ 

٭ نہر انے چادلیہ جھ ہدنک چنا وغیر ہکا استعا لک یجس ناس بیز سےعوتقی اگل جانی ہوہ 
اس نرکھا ہیں پیاز !ان وی روج یک با ران پچاتے ہیں ران کااستتا لبھی زیگریں۔ 

ےت یں نے ری نت 


ریدورسوجدوسدد سد سج سر 


(سمنادھنٹرنا آہ دمنالنَءقئ() 


وھ کت 

لا ٭ 

ٰ سا وو کی ہیں :یھ اکرمانے یں شاب ہو جانے پیدکاوٹ پیداہولی ہہ دہ خارن 

نکی جوتاءلاے" شا بک رکاوٹ کے ہیں۔لڑکیوں کےےمشانے می کسی چک ہونا سو زا کاٹس :ادع یڑ ری 

داوم بجر دای یں کل یا پوڑا وٹ دشر ہی وجہ سے یا بک نالی پر دباؤ انا ہے اور بوڑ ھ لوکوں میں 
دٹی ٹین کے بت جانے کے باعت طانے یل پیشاب رک جاتا ہے۔ارصی عال تکو با بک خرالی لق 


یچ ہیں۔ 

پجار یىی ضاخت 

مشانے پاٹ کےباعٹ ان سوج جا تا ےم ری کو نی ہو ے ۔بگیائھی باب کے ہرل ےا ز1 ون یل 
شال ہوجاتے میں اہ سے دبان مر خرال اہ ےکی ج۔ باب یف کے ات فو کرس نار 


. تاےں۔ 


: لام ای سات 0 :. 
ا۶د جاے۔ پیا بکرتے ولچ ہولج 


۴ً و٤‎ 


گاج از لے ہے ا ےھ ٤‏ تب خججلگیاوادیاں 


ملعلا 
٭ اگراربار ٹا بآ جا ہ5 6 عددسیاو مر 5۰4 عددمعقہ اور 5+4 عدد پت کے دانے نےکر دغام 
استعالکریں- 

2 ایک 1 نہ لے کے وس میں+1/2 قرو وت کراستوا لکریں۔ا ایک ہغنریی پیا بک خرال یل 
شم ہو جا ےگی۔ 

** راتگوادے کے بت ش 50 گرا مسودکی دال پاش ماد یی بی کے دقت دا لکاپا یگھوز یز گے 
اما تیں۔ 

* ابا ابآ نک عاد ت100 گرا گوزروزاکھائے رفا اتا ے۔ : 

زیادہ پاب آ ےکی شاب نکو ڈو رکرت ےکسلئے ١‏ ایی گ رام جاور یی ا زودن کے ساتھ 

استما لکر می 

2عدد پنیدکیلو ںکوا یکچ نے کےزی‌اور10 را رکم دی ۔اۓ 4 جھلوتت 

استعال لک میں ۔بار ہار یتا بآ ن ےکا شقا یت ڈدرہو جا ۓگا۔ ۱ 

0 گرا مگڑ اور ای کت اجھائن 15د نک ککمانے سے پیا بک اخرالی رن ہوٹی ہے 

0 گرا تج یک چو ں کا نس کے وقت؟ دی د نج ک جج ادرشام اتا لکرمیں۔ 

ود کےساتھ 3 رتی اھ سلاجیت استحا لکمزبیی- 

ٹنگ نار کےھلگو ںکوخ کک کے یں فی ۔اس میس ےآ ۲" 0ٌِ؟*0َ0جھھ 

ایک1 و لےکا تر اورای کتلا ب گگ کا یں دوفو کو اک راستعا لک یں تاب رآ1 گا۔ ۱ 

بد کے 2عدد تۓ پچوں کےبچھو نے چون ےکڑ ےکر کےای کپ پای مس بالیس پا جب12 کپ اق ' 

رجا ابی ےا تارکر جوا نلیا می تھوڑ یی چئی ڈا لکر بی جا مات ئن فلت ۳ 

4و زد چندن کت لک ڈود ‏ کےساھواستعا لک می با بک شکا یت ڈور ہوجا ۓگی۔ 

2 کپ نا شیای کا روزانہیٹے ے ای ول من شا امام یر پاش مل یت : 

داد ےکک ے کے سائدھانے ے پیا کی را ودہو جال ں- 

یزرد ضنے کے چو ںکا تیج زی چک میس ملاک راستتا لکرمیں- 

4 وف را تکوایکگلاس ماپ یسپ ودبیں ا سو فکوچا نکر کول پا ان 

پا یکن لکرڑنے ضے 102 کپ اگورکا ری تقر یآ مات دن اک جیگی- 

کو یکازس ادرایک لگا زس ماکر سا لکریں۔ کم ا 

شرئ زےکاگری 20 گزام نےکر ےگاٹ یں یش دم ارجا ہائے خ۶ 


۴ 


٭2 


وا ےا 


0 و تا 


۷۷۷). 


گھریل لا ۃکاخذانہ ۱ 83__ ۱ وا 
پقابیگل/آ٤ے۔ ٠.‏ 7 
کیرے ک0 1 کرام نےکر ایی ای پالم تگردیی اس پان کوک مکرکے فان لیس ۔ ا کا 
استتعحا لکر نے سے کن اور شا بکارکنازو ہو جا ے_ ۱ 
تق یخشور 12 پا یش ڈا لک لجا میں چنا کل کر جاگا۔ ۔۔ 
٭ مو لکیتھوڈ یی بٹی چو کون کرای .برای کو کرگی ہش نون لی ساس را اٹ ۱ 
اکرستول ری 
باب صا فک نے کے لج لے کے ےئ نس یس ذرائک ڈا لک ہیں _ 
1 وحاً اک پگکڑی از پننے سے بیطابگ ل1 ٢ے۔‏ 
۰.9-07 
دح اکپ شھجوت کےےس م شکز لاک ینے سے پیقا بکارنگ صاف ہو جاتابے- 
گا ج رکال 250 گرام روزانہ ینیے سے بیشاب متعلقہ پیاریال رح :جال ے۔ 
یھوں کے پچ ںکوٹی ںکرناف پرلگانے ےکا ہوانتا بآ نےلمتاے۔ 
ٹف ماگ کا ایک ران پنڈے پیا بک پیک جال رق ے۔ ٠‏ 
لی کے 10+3 عددہتو ںلرپانٰ شگس کی نا“ یں پچھرااس میس 4 سیت 
شدڈا لکراستعا لکریں۔ 
2+ .و لکاچلا کا پا پنگودیں۔ یراس رفک رڈ ںکر بی با“ - 
ایگ چقد ہیں :ایت نو لک تر اور ایک چو لی کے س اک کا زی نے سے پیا بکاخایاں 
رأءباڈیں۔:: 


1 ار یلیل علاع 


سوا پر0 گرا ہشن جن 20 کرام ودڑسی اد 2 عگرام: زا ارک ٹل چھرکر رک 
یں .اوس یش سےایک ایک کی کے ا رسفا لک رمیی۔ 

٭ پل سک خ ککییٹس 2 ,-") ۔ائاش 
ےو ےس کر رن ا اتا لکرنے سے پیشا بک بیاری ذو :جال ہے۔ 

٭ انارگیاگی ءسفید چند نک چچلکا شا وین می نکانُو تد دحضیا او شی رسب 10:10 رام کافور 5 - ۔ان 

سب لا نے کیتھوڑے سے یس می سگھوٹ لیں۔ پل رڑے ہین کے با ہگولیاں ہناش 22 24 گولیاں 

روزا ایام پائی کے الین ۰ 

- آ ے2007 ک میامرت5 کیم درد ای5 کرام یو ںکوڈرس می کو ساکرم ری کو بلامیں۔ 


مھ و وو و ہو اع بد 


٭ بث 


۱ 
: 
۱ 
ِ 


ہف ظ طتنا 


گصیأد ولا عکانانہ : 4و رکے ری بیاریاں 

٭ بی بلدی 100 گرام'سیاوم ر280 کرام اناگ 100 گرامەتنو ںکوگٹ شی ںکرتڑے رگ نون 
.اس مش سےددزاہ ایک دن کا کے وت ریجنا ب یناو ں شب زہیمیرے۔ - 

٭ لیا زس 10 گرا می شود گرا مھ ی20 گرام۔س بکو 250ھ گرام پالم ملاکردن ئل 2با د 

ہت ام استعالکریں۔ ۱ 

٭ اججائن دئچ :ساد 4ئ ء بلدی 2 تج س بکو شی ںکر چودن بنالیں۔ اس میس 180 گرام پُاگڑ 
لای۲یں۔ ا سک پچوٹی بچھوٹی ولا ہنالی ‏ ع ادرشام ایک ای کول نازے پائی ےل 

سغیرزر+12 گرام گی شودردۃ گی ءریندڈنی 172۔ایک ہلاس پالی مر لکرکے مان لیں اس مض 
می لاکر کرس کور نر وارئل_ ٠.‏ 

٭ سفید لکیگا نھد رن2 جنگ ء زمر ےکا چون 12ت نی 2ا1 تج ورگ 10 گرام۔ ان س بکو لاک رو 
غامستول کر 


چارخّد دو نا ی ددا گی 
یقاب کے بہار نے مندرجیگی دواھی لی :- 


: _ جوا چالیول....6 سے 7 گرا سوتے وق ت لی‎ ٦ 

اد مجن فلاسف...6 گرم سوتے وقت لی _ 

٭٭ -مبجو نکندر و 6 رام مسوتے وقت لن _ 

٭ نون ماسک البول۔ 125 ٹ یرام جوارزش چالیٹوں 6 گرام میں ملاکرسوتے وقت لین 
یقاب مج خو نآ نے پرمررجز 2 لں:۔ 


۴ً و٤‎ 


لیکن 255۰ ۱ بی ری بماریال 


نت بت 
۱ ٭ے تاد ق ایز ور... ی سے گرا ممشر بت بت ورگی کے مات ری 
٭ خر تہزددگیارد کی 5 سے 0ٹ لیٹہ پان کےساتق یں 


مپيغکعان 
٭ مانے میں دددکے باعث پیا بکرتے وقتہئ نکی شکابیت ہو ہت ”لی کیل ک “دی 
٭ے نبا بکودو کے سے پر یقانی ءاخجانے یں با بکالکل جانا ء با ایشا بآ نے نف ف لے پاب 
ہواڑی حالت میں “مم م“دیں۔ 
اجاکک پشاب ز کے۷ ٹیر ےچھی6) “ا و :نر س6 ادگ بادگی سے دیں۔ ایک ای کگحٹ حر روا 
و سی نے گے :ذدوابترکرومیں۔ 
پاب بی پیان اٹل ۃلکلیف :سار یس درد ان تام خلامات میں نیم دریں۔ 
پیا بآ آ ےل ناما کت ٤+‏ بی رات کان اوردرد۔ان علامات میں کوک م''دہیں۔ 
اب آنے بر ر نا شر تپ شاب انل جاا سال علامات می ورٹیم دیں۔ 
چو ں کاپترپ پر شا انل جانے ری حالت میں ”اتا ''ویی۔ 
بے نی مل باب کنا گن اورکھا نے سے پیشا بآ جانا کن جب پش پک عاجت ہُو ذ نے پر 
ن شا ب کات لکنا۔الن حالات ٹل" میرم یر دیں۔ 
٭٭ ہر نک بنا بک خرایو کی ای ٹول اکلسیریل 'دییں۔ 
۱ ٭ تا بکرتے وقت زوراگانا بے زودلگانے سے ہوانمارع ہوجاے۔ ان علامات می عاونا دریں- 
٦ ْ‏ زیادہ مقدار می اچاتک تاب گل جائۓء بعد ش بہت تھوڑا ٹا یناب آے۔ الع عامات ٹل 
: ۱ 2 رئیا دی 
1 


جو اع اع ژث 


٥ ٰ‏ کر کسی دج کر ےت ھا“ دید 
٠‏ ۰ سوتے وقت ایا متلوم ہوک پاب نالی ی سکیا جار ہا سے کن بستزبہ یناب نکنل جائے . الن علامات مل 
: ”کریازوٹ' دیی۔ 

٭ ہے ےکی یرش کے بعد شا بکیائرکاوٹ۔اس مل ٣‏ یلونائیٹ' بہت کارکرے_ 

بیفا کی یی یکن مو ال مکی 
٤‏ ین ھپ تا ےکر کرنےپدف ہیا ے3 وٹا'ویں۔ 


(۸۸٥۱۷۱5٢. 


گھریأدعلاع کانز ا 256 70 2 
ھ باموکعاع 
: * پیا کش لکرلات کیل رم فاس +12 '؛” ای مو :من نی گوںتے “اون سالفا ×12 ““ریں۔ ٠‏ 
4 یز بأنھقہواریں ع2 خم :دک لیب د'کلٴںحد زین کر 
تسا یما 2و تر یل۔ 
منائنے یں موجن باب کا نگ گاڑھاسفیدألم لک ھتاب ۔ انب مات ٹل مر 
2ر ر- 
پاب کے مات یپ چیا موادر کے کے لے یلیر الف 6030 دیی۔ 
7 یکر باظو ر×3 “اور* ٹر مسلف رد“ دوفو ںکولاکردینے سے پیشاب تعاتقام پیاریاں دد ال ہیں۔ 
اکر ینابر کگیاہوٹ ”کیلکبر یافاس ×3 “اد نیم فاس :×3 “ملاکردیں۔ 
نا ےک یکنرددی اور پیشا بکازیاذەمقرار 7ن ساد ڈوں ات ش اد 'دیں۔ 
ینا بک نیاد لی کا پیاریی ڈورکر نے کے لئ نیش سلف×200 دیں۔ 
شدریردددہ ارہ دن مل پروقت پیا بکرن ےا عاعت رونا اور ہار پا پیا بٰآنا ۔الناسب علامات مل 
: نمی ا اں×م6“ دیں۔ : : 
٭ نیا بکر تے وت بکنءایامسوں ہوک یی ےکوئیکاٹد پاہے۔ ا کے لے تیر مود ×12 “ریں۔ 
* مان ےکی وج میں زردنگکاموا ےپ کی سلف 619 رین 
٭۴ کیلکی بافلو3×۳ او نیٹ لف ہچ * کرد سے شاب لام یاراں ڈدہد جال یں 


٭ے و و عو بی چز 


دس دس ید ید ےی ۳ سر سس ںسںر ہہ 


٠پ‎ 


وو ۔ 


: فذاورہیز 
۰ ٭ زرریتم گی خوردی پر ول اوریٹلو ںکااستحالزیا دوک" گا۔ 
)0 ٭۴ گڑ ہش مرا مھا کی :تل1 تل6 جار مصالیہ ماشرت:ورزٹ رد ےرگ 


بے 


(۸٥۱۷۱3. 


-: 


ا بلڈپیٹر 
ون کیکی 
و 


ری 


خاژل 


زیانٹں 


:چلدگچادیاں 


پیل پھا رکیاسفیردااً 


0۔ گلوڑےپنیاں 


(ہ10) 

(صمزنعص اہ ک) 
(فتدہهكم۸م) 
(2۱(۸-۵۵) 
(ٗصات[۸ہ0) 
(٥ہز[83)‏ 
(ئ ا٥‏ 90130 
(ودوہء 1ط مننا) 
(هھ-ە ۱ ہ-٢)‏ 


(ولزەوظ) 


۷۷۶٠.١٥ 


نووچوسوددجحجووسدسچوی جسووحچت رسود 


عاممکن ضط ناک بباریاں 0 ْ 


ا ںیي ہے دم سے ۶ ہد ہد ہد ہد ددع ددع 


ا صابرلوگ بے حوص انس ہدتے۔ دہ بر تکوش لک کے اٹ ےکامکواب تکرنے مم محروف ا 
بے ہیں۔ محبیب تکوڈ ورک رنۓ وا ی ایک نی روا ے کی ڈور سے کوکویسلا مکنا اور مم مورک ۱ 
کرنا۔معیبت ٹل جوابت ف مم ر ہے یں ۔ ددتباہ ہونے سے پا جاتے ہیں ہراوروصلءول ے ا 


إْ دوپاتھ ہیں ۔ائی سکفوظا کنا بن ام ے۔ 


زا نی 


اری اگیوں؟ 


دنگ رآ شھ و ہیا جا رین مکی مگ یٹ اونشرابکا کبت زیادہ استعا لکرنے وڈ ءتیزاورکرم یی 
کھانے زا کھاناءپ انی یکن ءخحضہ وغیرہ ےکا کاد با2 نی ا2ہ بجبصبرکی مز ہر نے ال سم میس تع 
جونے وی رہاوج ے الس بن جانا ہے۔ااس می معدے اراتا ےش یت 32د جہ 1000 10یس زم بن 
جات ژیںں۔ائ کہہے پاشھمرسوں 18ل 14 کے بن ےکا امک جاتاے۔ 


پہیٹں می کن ءکھ کے ڈکار خر کا دنا :نی اوتگر نا اچھا نا ءکھاناکوانے کے بعد پیٹ می لین تن لک 
ا شابیتہ ار بین پر ففلے کے راو ان1 زاہٹسم می سکنوری ءدل می بےسولی دخرہاس پبار کی شناخت ہژں- 
و بت 

۱ ٭ کھاناکانے کے بعد 2چت ےکا رس روز ان پیل _ ہیں 
٭ آف لے کاچ رن ایک سز کاو رن 1/2 تج ءز رہ کاو دن 1/2 تع ءبی ہو( رن )معری ایک جج 


۴ً و٤‎ ْ 


1 0+ 260 عامن نی فطرناک بارہاں 
س بکوعلا 2/1 خورالیں اورشا :|ای ک 1یک خودا کی 

پان کے نرچو ک5 2/ 1ٹ یس استعا لکریں- 

ا ایک ت1ٹ لے کا نس اورای کیچ شہد دوفو کو لاک استحا لکرمیں- 

2 عدد وٹ پرڑاور 4عددمعقہ ۔ دوفو لک یکم کے وق تک“ یی۔ 

2 انا رکا نس روزا: زاستمالکریں- ۱ 

بن دی کا زرس پینے سے معد ےکا الس فیک جو جانا ہے۔ ا لک تل ا ای کپ دن شی ل مجن پاردو ول تک 
پیل از زس دی مفیدہے۔ بج پگ کھائے جاسکتے یں۔ 


آیُرویلکعات 

برنڑ یکا تل 2ج ڈو دیس ماک راستوا لکرنے ےک1 جو ںکاالس فیک ہوجا جاہے- 

٦‏ دودازوہڈ ماک *آ مکی جڑ رکشل ہکنن اوراسندرہکوگا ے کے دہ بی شی ںکر پیٹ بر لی کک بیا- 
٭ داوداژو ہکن اوریگورالمولں سالنگوپمویزن تےکر پانی می لاک راستوا لکریں۔ 

اسندح 2 گرا ء پان سڈ شی ںکراستعا لکریں۔ 


نپماىعاح ےا 

٭ پییٹ شس زیادہلند ہنااونٹھی ڈکار یں نے پیر نیٹرم ذاس 65۳ “کی 4ء4 گولیاں دن می جن بارد یں 

٭ ” اییسلف“ یرٹ کے السرکی پچت بین دواے_ ۱ 

٭٭ ہردرداور ہا اوسر بے کن پآ رام متا ہے نے لصف 30“ ا ہے اتی انا 
کارڈم 30 “اور نیٹ فاس ×6 تید بی جاے- 

٭ پیٹ یش الس کے ساتوکڑ سک شکایت ہونے مز جمسکتحوسينت 

4 گرم ری کوک برداشت نک پائے اورپ یکمانے کے بعد رام لے و ایت کارڈشم 30" ایاج 


پا ولیک علاح 


آنوںڈں وم ہونے بن کیلکیر پاسلف دیں۔ 
ف یو میں نظ ہوچانے پراگرالسرکی خکایت ہو ل' و ای سے قائہوونےے 
2 سر سو را او نیٹ لف ملاکردبیی- 1 
٭ چٹ ادرآغوں میس وقمء ب ےکی ؛شحضہ زیاد ہآ نا دی رہ علا مات می کیلگیر 7 یکر انال ھا 
اور نیم فاس:×12 “اور کا ی فان ×3 “برای رکی مقددارمی ملاکردبیی- : 
سس رر او ایلیا اس پار کی ای دا میں ہیں- ١‏ 


سس سض سی 


.۰٭ا 


(۸۸۱۷3. 


گر ياوعلا نج کانزاتہ 261 عامنگ نراک ارہاں 


سمسٹوججسووپبجىصبو.ر.سہ.حجح 


ج و ہی ات 


جیاۓپکاٹی ٹیڈ یکر ےی ہزیادوکرم نال ان کااستعا لک کردری میا رکردی چا 


9 دٗوسوسحدسھتتا 
عذاادر یڑ 
با قآعدوطورے روا ی ئیں۔ 


أْ 
۱ 
ا 
شراب پنکریٹ الک لچھودیںءاس سے السرزیاد کی بھرتا۔ ١‏ 
خوراوتاوے1 رگاس ءکیوک یپ کے مکاکنٹردو لآ پ کے دماغے ہوتا ہے تا ےء ا 
پر انی سے شض سےتتزامیت(السط یی )زیادەیدالٰ ے2ردبار:الس مال ے- إْ 
متوازن غذزالیقی جاے تا ز کچل ہینریاں وقیرولاش- ا 
کھانے میں زیادہکاد ہو پا یڈ ریٹ دالی بھی شکھاعیں سے سی پارلآافردپنگ | 
کھانے میں ہہ تکم کین ہو ْ 
ال بیغ زیادو دی کید ہنا چاہے۔ ایک باریس زیادوکھاانی ںکھنا اج جو ات ۲ 
کھانادوبارکی ہا تن پار ٹن کا ےکوا ہت ہت چباچباکرکھامیں- 

زیاد شک :مر مصانے.آ چا چاٹ دخ ره لکھانے اٴل - 

ایا اور بیز امت اک رکیسٹر ٹک السرہوں1 ا پ ٹنراو ودداورهونید 


فک ددا نیم فا تا اگرڈیوڈزل السر و ز 027 ما کا کت 


آ رام لگا۔ 


)77٥ہفمد(‎ 


اری یوں؟ 
داصل :اک لیر لیٹرکوئی اد نیس ہے بہ ایک علامت ےہ جودل ہگمردے پانو لن کے دورے میس شال 
7 کن ےکاہدرے اہول ہے پچھلوکوں ھی ب بل نار وروٹی وناہے اس لے یچ رشن ویک ہے ز جن 
وو کی دی اہ اس رہوٹی ہے ا نک بلڑ پر نیٹرکی شایت زیادہ رق ہے .کی باردکھا کیا ےکزیاد دض 
خوفءفکھء دم دخی رہ یادہڑے؟ ھی بل رٹ دجااہے۔زیاد*مو نے لوگو ںکواجولنگ جماٹی اعت تک رکرے یں 
ال عکوٗ ھی لہ بر نیٹ رآ یرتا ہے۔ حالزاوربوڑ ھا گنی بای بل یٹس بنا ہدباتے میں ۔اں کے لاد وڑی 
کرٹ بن زیادۃمباشر تکرنے ءپ صلی ٹ ینک پارگا ڈیا یس مکنا ٤‏ سنذیادہدما ٹیک ممکرنے یس وط رہ 
کیاو توبات رےٗ یب پیش جا نات 


(۸۱۷ )5٢. 


000٦1‏ ۱ 262 ۱ عاع مان تناک وارال 
بجار یی شضاخت ۱ 


تروع یسر بش دددد تا ےہک رآ ۰۳ وھ یں بھاری کنا ہت ہے بکام می ول یں 
1 نان کے اروازک دو پر پول گیا اااتے ہوجاناء یی ءا ض ماق خرای بی , بشی کھوں ے 
گے وحندلاینء یلد ہآ نا وق ص سوہ امت ہے ءت ناک سے نون 
آےکستاہےدل ہش ددجشردر] ہوجا ےہ ہاھ پاؤں من +وجاتے ہیں ارد کر نرک جائی ساد کی 
موتوائح جال ے_ 


تا۔ رہ 
٭ پائی بل یش کے شکارلوگوںکوروزا تد کھمانے کے بعد پخعر ین ےلوکھانا جا 
٭ ایک کپ تبو ہے ریش ایک گی وندھانک ڈا لکرپییے سے بل ری ہویااے۔ 
فو ےکا رن 1/2 تج جگوکاچو ین 12 تچ اور 2 جگی سونلے تو کو رکم پا سےاستعا لکریں- 
سے کے تکاس نا لک1۷2 ک پک اور 1/2 کپ شام کیل سرت شی شکا یت زور 
بھجائے گا 
٭ ایک کپ ن مک چو ں کےیس میں سوند اشک ڈا لکراستوا لک میں- 
٭ ایک بازکا :ایک تی ن کا نس اور ایک یچ ادرک کا ۔الن سب می ںتھوڑاسا سون دحا ٹک ملاک رو 
شا یئل ای بل یشک با یآ رد دںن ش حم ہو جا ۓگی۔ 
پاش ایک لیوں ڑگر پنددہد نکک استعا لکریں۔ 
بک پیا کا ئر سد کے ساتحددن مین دوباراستعا لکمیی یہ پائی بلڈ پر یشرٹش بہت مفیرے- 
ال لی یش رکےم لیو ںکوپانؤں کو پا ہندی لان جا نۓ- 
آؤوےاپؤرن ایک ت :سر پگندعاد گرام رکاپ رن ا ای کت تو ںکو ا اکر یک خداک مارکا ۱ 
غما ماس کااستعا لکریں_ ۱ 
4 ای کک پ شال ےورس میں اکر ہے سے با بی یٹرکی نار بندردوفوں می یگ اق ے- 
٭ پبائی بل پیش رکےم ریو ںکو یدپھاءٹینڈہرلدکی وی کی ز ہس یت گان 
یش لپ بیٹرکوکنرو لکن کو ت ول٤‏ ے_ ۱ 
گ کی کے موم میں ت جککڑز یبا لدادبیاپا- 


نضمح 
سے سر تیگ شدیددددڈیٹ لت و خر ہعلاما تکو کیک یلاڈرا30“ ادیں۔ 


یی یف کس 


۷۷۳۷٘.م۵٣‎ 


سی اود 


٭2 
٭۴ 


کم یلعا کزان 


9 دایکزردری تو کہ دل کا ناکرا ہونے پر پا کاہچاسردددکنردری مم بہت زیادہ 
بھارگاین سا تما علامات می کیم 20030“ ریں- 
ائی یڈ یر لیشرکیکارکزدد" سس 00د 227 ےت راف 1ے 

پائ بلڈ یر یٹ رکوکنٹرو لک ر نے کے نجرام یا30 “او نر اکس 30* لاکشا دن شش دوہار 7 
آکرصدرے یش میا خوف کے باحعت بلڈی یش رود کیا ےو“ لم 1200م 10ائردیں۔ 
عبت میں مالڑی ء کو شض بس رم شدیذدددہی رنڈ یٹ یچمنتکر نے کے بعد لکی دع رنب جانا بی کا 
آ ہت پا ینآ نادخیردعلامات ۴ ٣د‏ اگم-0030 کی 

سانس لی می دشواری ود کی دوزک نج ز گآ نا ء1گھوںِ کے ساتے نگاریاں اسیا ودج ُڑتے ھا ے 
د سان علامات شل* دلو ع200 ادیں۔ 

وو ککوشت تو ہیں اور نکد ہاکی بلب یشرر تا ہے ءا نک ”یلیم رکز دوادن می ار اریٹی جایے ۔ 
ائی یلیر یشرنا مل وجھبات سے ہو راولفیامر- سے رر ی15 ن2 چ لی دن ٹس چاراری- 
بلڈ پر لیشریڈ نکی حالت یں مرلیش کو ب گنی اس حالت شا ایا مور×6 “دی یہ بوڑ ھاوگوں کے 
ہلپ یٹرلاگڑیکرأ٤ے-‏ 
زادڈنککھانے داسلاوو وگ ہا یرک شایت ٣+‏ کنیا“ ریں۔ َ 

لب یشر از وں میس بوں متلوم ہ ےکچ ےکوئی سوئیاںچجور ہا سے بت ا یکوائی ٹیہ یں 


08 پان وگیرک علاحع 

بائولینک مم پائی یہ یٹرکی بیٹشمپورددانکیں ہیں ء جک مندرجڈل ؤں:- 
فی اس3“ کا میوں:3“د یلیر 0۔اک لاکردنا اہج ا سے رای بل پیر 
کنٹرول ہوجاتا ہے_ 
”کیل یا فوں ہہ “کیکی یافاس6×+3ی×12“ ”یرم ذاس×+12“ ”کال میوں*3“ کالی ف×3“ اور 
منمیکنیشیافاس*3“ملاکردیں۔ 


٭ 


زا اور بیز 3 


7ے گوشت شراب جاکوفٹی بک مرجء ءا ہش زی ءتنل: بتا مکی مک کر یلاء ا 


: بین کی پشھی ءاردی مآ دہ پپن ےکی دال وظی رہکااستمال ضر ی۔ ۱ ۱ 
*ِ‫ نال شض بد ماشرت ‏ ون ی سونا وسوپ می کھومنا خی رصان دہ ؤں۔ ۔ 
ود -بادامءیسنۃءکا بج ءاروٹ سیبءہییتءا بی ءاتجرورمیرؤں- ا 


کلام کے پک ل1 رامک انے سے بھلدہ کی پا شکریی۔ 


۴ً و٤‎ 


, : 1 

یگرعلا کانزانہ 264 

أ جے مرش مکی ہوائی سکرس :دو انوس ری 
ا مد شا می واٹس می رک رس راو دلیگا 1س نکربیی- 

٭ے بیس اک باریچاو ںکاجویسں ض ور 


(وزہدھم) 


ار ییوں؟ ۱ 

ون کسر ذ زات' یوین سآ نعض رک یگی.مقے کی خذا گیا ءہرے پچوں دای تی ںکااستمال شیکرنے 
فی ری وجرے نو نکیی(ایا )کی بکاریا ہو جائی ہے تم کے صاب ےگل خوراک نہب ےکی وج ےگ بر 
بیاری:ە جال ے_ 


بیار یک شخاخت 


خسم یی طاق تک یگیاء رکا چن ککا عم ہوناء نا خو ںکارنک سفیجحن تک ےکی خواب کان ہونا ہش قھکاتوکاساء 
وک شلناء بھی ٹک صفائی نہ ہوناوفیرہ ال یہار یکا خمائ علامات ہیں نک کی ہونے پرگودت نک ماہدار یٹیل 
ےن ول ےد 


گمریاعلا ۱ 

کن کے چو لی ٹر یکھانے ےآ تر نکفض رحاصل ہوتا ہے یی نک یک یکوڈو رتا ے۔ 

لاو ددھ نل نیع کے وقت با تھے پرڈا لک رکھایں- 

اد تک 4 عددہچیکورو زا نک ” ہیں۔ 

گا جرہ یا لک اورٹاڑرکا2ل1/2:1/2 گپچا ںو ںگکروزاعراش_ 

2 ک پگ جرکا زس روزانہ 30و ں کک لی 

1 ےکاپو رن یکپ اوزنگو ںککاپچو رن 2 تج ۔ دوفو ںکو ملا اکنٹ ہد کےا ات ایک ما تک روز ان استعا لک ییں- 
72 کپ انار کے رس میں کھوڑ یىی سیا دم رج اورٹھوڑ اساسون دحا نک لاکرٹیس دو لک کیچئل -_ 

فا لگا تار 40دطو لم ککھانے ےئ نیک ودەجان ہےاود ماشو نین کا راستحل جاءاے۔ 

ای کک پ آنگورکا تل ڈی وفو کک پیے ےک نکازیا نک بوجاتا ہے ٹیک ناو رکااستما لکرۓ وقت چا ۓکا 
استمال پنرکرو یں۔ ۱ ۱ 

پٹ 2506 گاع مو داروا ھا ” ہیی ۔ یں دفو ل کک پیو رکھانے ہ ےج نکی دجن ہے۔ 


و عو عو ہو عو بعد ۴ت 


۴× 


(۸/۸۱۷3. 


!۱ کرملما کافانہ ۱ 265 عاسمن نخط راک یایاں 
دارنی تہ گرامءسیاجنل 10 گرام۔ دوفو ںکوشی ںکرکاڑ ھا اک پیا جانیں- 

پت آنڑوںکاای ککپ رآ شود دن تک استعا لکریں- 

یں پندرود نک روزا نشیک“( تق ا300 گرام )نے ےو نکی متعل نال وذورہدجاتے ہیں- 
آ نس دن تک روزا ہآ کو بخارے کےکر لکاای کک پر اورای کک پ شا م کوچ _ 

ای ککپ رکا رلروزادتاں- 

تج پیا زکا دیس تہ د کے ساتوروزانچاش- 


ا ا0 : 

٭ اگرخون می نر اتک ہو چا ےکی شکایت ہو نویئ امیر کااستعا لکریں۔ 

۲ ٭ تما می تھقوں میں زرد ین بشسم می سوا نک یک کے باع کندری :1 ہت؟ ہتہ لے پآ رام جھوڑیٴ 1ئ عحنت 

۱ ےم می سکنردرگی۔ انام علامات ینیل +3 یا30 “یش 

۱ ٭ عودق کی ماہواری بن ہو چان یس می ںو نک یگ کی علامات دکھائی دمی ”فی میور'دیں۔ 

۱ ۰٭ زیادہوفوں ک کک پیارگی کے ہونے کے باع ٹ سم می مو نک کی اس میں ھن ''ریں۔ 

٘ ۱ ٭ جم یذ رای ہوا گن کیک مت نک یھی سے بے حدرکترددییء بے قاحدہماہدارییکا 7ن( عورتں ٹل ) اکھانا ‏ 

٠ ۱‏ مم ضہہوناء دحل دکھائی د یناوخی ری سا ملا ان دی : 

٭× ورس موٹی ہگول ٹول بتھلقھل ‏ رین میس پہلوان بن اندر سے طاق فک یی ءزدد رہ ءبگوں راگ 
موجن..إن سب علامات میں میلس ۷ری 

٭ ۶2 میں جڑے چان تہ رمناء دو ںگٹتوں اور پا لکا مرا ہوناء ااشعورگی حالت الع خمام علامات ہلا 

5 ری و ”کازب دق“ دمیی۔لڑکیوں میں مو نکیکیء تے ہونا ہنس می جک نہ ہروقت پردے میس رہ ےکی خوائش ۔ان 

ا[ جس لا مات ین میلی للا 30 میں ۱ 

اھ کھانے ین فڈاحین دہ ملاکے اعت نو نککی ہونے پڑ کجگیر کارب “وییی۔ 


۴ و٤‎ 


گمریگ لاج کاختزال 26 ںا 
١‏ اگ رن کی پیارگ برای ہوہنیدکے وقت بے ہش ی٠‏ سو نپ یت 
یں فاسفورک ال دیں۔ 


بائ ویک لاح 

براشی دتے ء ڈ کا یی پجحم میس بے عدکربری لرنے ادریٹروں پر چڑ ھن سے بےےعدنگان سالن اہب 
علامات شل م لی لکے نیٹرم فاس:×12 “ریں۔ 

9 کی بی کے باعث ٹم اش ھا دوفو کک یئار کے باع کروی و جانوں شض 
و نک کی :ری خرای* زبان پرسفید کی جم جانا نو نک گی کے جاحث امک زھاء خازش وخیرہ بیاری۔ان 
علامات می کیگیر یافال' کے سا کپ مو6 “ارگ بای سے دیں۔ 

٦‏ و ںوٹون کیاکی ایت ہموے او لے مریوں یی نو نکی . ۔ الع علامات شل'” ساسیلینیا×کیا 
30 دیں۔ 

* جم شون پان رر ا لیو میں و نک ,ء01( * چھائی کا ج زی ے 
وع کنا کے وق تکھالمیء پیا ری کے بح امیا اق زان کلک پر چھانے۔ ان قامعلاات ش“ سم 
ور30 “ریں۔ 


(0ہ([۶) 
چاری گیوں؟ 
ر0 رادرم ج بآ لود ہوکرعد ےگوشت پمتو کی شورت می وکمائی د ےگا زا سے اوامی رک ہیں۔ ۱ 
بی راپ کی وج سے فضلے کے اخرارج کے لئے زورڑیانے چٹ ونھال داد تی کھانے شراب پچ رات کو 
چان :سال حن تک مکرےء با بارجلاب لین جو ت ںہ یی سڈ 
دایز وی اور نی دوطر ںی موی ے۔ : : 


بت ۱ ار یکی شاخت 


متعد یں کو لک بی ہو جال یں اتوہ نے اور ۸ 00" “کت 
ہیں۔بہ مت محر کےا مددادد پا ہردونوں کہ ہوتۓ لان نا انت جب دردہوتاہے۔ ہار با فی مات 
ول ہے۔مقعددییش خا رنہ سر اٹ اود دردددتا ہے کی شارت رق ہے تو یوار بیس خفلے کے اخراج کے 
وت خون؟ گآ جاے۔ 


(۸۸۱۷3. 


کی ولا انز ات ۱ 21 عاص لماش ناک ارمال 


آت۔ ۰۰۰۰۹ 
سے مر ج20 کرام زیی:00 2 گرام او رمع ری 20 گرام ۔نینوں نزو ںکوگو ٹ شی کپ انکر سریشی 
کرش ۔اس یی سے ایک ایک ماد شام بالی کات چائک یش 
24 ٹھمکا تل دن یس سار بارمضتوں برا“ ہیں۔ 
٭2 گا رکا ل2 کپ اود یا کان ا ککپ۔ دفو لکزروزاڈیس دن چٹل ہرطر کی بواسی رجائی ر ےگی- 
٥‏ لی کے و کاو تس ال مک روش سے اورشام اس مز کو بے سے و لی 
پواسیرخم ہوجائی سے : 
--٭د خای ید پیےکاردذافہاستعا لکریں- 
٭2 کر یلو کو لکران کا2 تج زس نال ۔اس می تھوڑی سی نی ملاک پی جا کی رت 
. انتعالکریں۔ 
٭ے بای ر کےمتوں پیر شی ںکری یس ملاکرروزانہڈگاممیں۔ 
٭ کت مو ں کا زس پت زتو نکاج٘ل ہب گر نکاس رین تو ںکوم کرای ک شی میس رکولیں.. اے ون 
چا ای بامتدں پرددئی کےکگڑے ےل گائیں- 
٦‏ 0 - - یی/ رک میں فضارکوخار نکرنے کے بح دمح رکوٹو لاکے پان سےدلوٗیں۔ 
ا گر انرام پا لیس ون یر 7 پْ 
پچ یا ڑکازس شا لکرخم کے تل میس لاکرمنوں بڈائیں- . 
لو یاقردئی کے چو ںکوشیںکرمتوں پرلی پکرنے سے تح ہوجاتے ہیں- 


* 
* 
روزانیمتوں پرارن کا تل لگائمیں. پفوں کے بعدرگی پوامیرت ہوجائی ہے 
* 
* 
* 


جا ےک چو لک شی ںگرمرا مک یر متوں لی پکریں۔ 
ٰ ای ککئلا پائی بس 2 عدد ماج پل شی ںکرڈ الس بنا اکر کےا ے متقحددھومیں - اسیک ہوجانگیا۔ 
کے کے ئ فک کے یں لی اورکپڑ چا کرش سا ون رتھوڈاساش رادرس رکمہ لکول پرلیپ 
: ھی تتقر یی شی د تک دو انہلگانے سے بواس رک پیارئی ڈذودہو جا گا- 
ہنرد ھن ما ایک جج تق لکرس می تھوڈڑی سی مصری ماک ری کے وقت پی لی ا 
: بوجاۓے 2 
١‏ 20 2 گرا وا پٹھازس ٹل رتھوڈاسا سنا ٹک ا لکرروزا دامتعا لکرىٰ- 
خر .وا پھامیرمس نار کی جٹاکوجلاکرا کی راکریش دی کرد کےاندہ رک لاتیں۔ 
0 سے روا سے گی بوامی جا رق ہے 


(۸۸۱۷ )3). 


۱ : : 
گ ریو ہلا عکاخزانہ 28 مانکگ نراک یاراں 


٭ 
٭*۴ 


٭ 


٭۴ 
- 


٭2 


٭ 


ای کچھ سن ای کت زیر داورا ایک تھے دعضیا۔ تو کا کا ڑعابنا 27 ریزو ںیک یں- 

ایک ہے سا اک ایک بای بھوڈکے ای کے پت ء ایک ےکی جتڑادد 10 گرا مدان س بکوشی کر 
چٹ بعلیں ۔اس چٹ ی کالب متوں برا“ نات 

تھوڈی ہی ذوب نےکر ویش ریخ انی ڈانےا ںکا ثالش ۔ائس نر لکوروئی کےگڑے ےمتوں 
پرلگا میں٠‏ ینوی فو شس بواسبرکی پیا ٹم ہو جا ۓگی- 


آؤری کاب 


یتہر کےوودھ سھوڑییسی لد لاک باہر لگ ہوۓے متوں رکا ٹیں۔ : 

مہاخم کے 11 عدداد دشر گرام۔ دوفو ںکو لاک پا کے اتدروزا ہاستعا لکرنے ےون بوامی رخ ہو 
۰7- 

کر رن ء کا بای سوند اشک اندرجواودآ مکی پچھای۔ ان س بکویشی کرو ان یلیل ۔اس ٹیل سے ایک 
و رن بچھا ہچ" کے ساتجدروزاتراستعا لکربیی۔ 

ا10۱ گرام ءرسوت 10 گرام۔ زی سکیل چ گرام۔ الع سب کو پی کے یس می لگھو کر نے کے برام 
جات ساس می ےکی وظام ایک ایک گولتازے پان کےماتیں دن تک استوا لکری۔ 

ی مکی نمولیاں 10 گرامءرسوت _ گرامء ڑچ گرام۔ ان جو ںکو ایک ٹی کہ چان لیا میں ایک 
کپ قحلا ڈا ل کوٹ یل .پھر چپ کے برا گویاں بل ۔روڈا ویو ںکااستعال جب کک رل٠‏ 
جب' تک کہ لوا یریک تہ+وجاۓ- 

سیادمرج 3 گرامء پل ٭ے گرامممسنٹھ 10 گرام اورحیقنر 0 2 گرام 07 
رن نایس۔اس میس 200 گرا مم اکر بڑے ہی رکے برا رک یگولیاں بنالین۔ ا نگولیوں یس سے ایک 
گوٹی ڈدددہ یا پا کے ساتوروزاۃراستعا لک میں بیو فیا وردیگی بوائی رکے لئ بت جن دو اہے۔ ۱ 
ند کےمتاز ہن 12 گرام مس ہاہ بنا ہوا 125ب اگ رام ہہندکی کے پچ کو پا می شی کر بچھان لی اور . 
ان پائی شل ساب لاکردن مل دوپاراش- : 
یو تس بت اک کرام دن ٢‏ 
دوبار . 
ٹیگ نکوضی کک کے را ان ہنالیش اوراس راکوکومستوں بر لگا ” جیں۔ 
0 کان کے پنے اور ینگ کے پت بھوزنع ےکر دوتو نک شی ںکرکی نا لا اورا 0-7 یاشھدل۔د : 
دن یاکےماز پت 2 گرام گیردای کرام دوفو لکویشی ںک ایپ بنا لس اوران لی پکمتوں ر۴ ہاب 


۷۳۵+. 


٤‏ و وج ہو اہ ہیں لے 


رت 


سوک 


"222 


ےوہ 


مق رم ان ہتوں او شی لکی شکایت۔الن علاما تکو دک وک آئیکیس00ے“لیں_ 

77 ہہ ور کید 

می رکے باعحث نا لکی شکایت ہو ”یکم 12یا30 “لی 

تو لی بواسیر مع پراورمنقعد کے اندد مخت ء بار بار اجاہ تآنے کے اتد پیٹ صاف تہ 6د۔الن علامات ٹل 
ھا 2006 “زیں۔ 

را تکووتوں پرلانے کے لئ میلو ن1 7 کااستمالک۸ریی۔ 

عقعدب پڑے بڑے صتے:وردنقعد بجی ۔النعلامات شی کال کارب دیں- 

اخرارج کے وق تجان :لیفء فشکاصاف: ہونءبواس رکیالکایف کے باعوت م لیخ لکاکٹراہونامشحل۔ ان 
تما علامات می لیک :+3 رکز امتوں یر گایں۔ 


۱ ون ہداس ٹیس :مقعدم ال ہنی ۔ااع نب علامات یی نخلیل 30 “لگاتیں- 


تین ءاندرولی نے با للن کا خوف_اس کے لے کی لور6ہ30ا200 “دیی۔ ٠‏ 

ُا بواسہر*مقعد رکٹ کے تک مار نے جیما درد نی ۔ان سب علامات میں الف 6ا30“ دیں۔- 
می شارت سیف الم دج رز رون ٹل تن 
پارال۔ 


بائڑیمک عات 


شون وس سپاو نون پہنا ڈیا علامات من کی ید 3ی60 ““دمی۔- 


0 اکرش وا ےاو دنن زیادہآ باہو کیل ا بافگوں:ے “؟" فی ا ×12 اور کی میں د*“ ارد گی۔ 
لش وی رٹ ےر سسوشت ا×60:3 ریں۔ 


(۸۸۸۱۷۲3٢. 


سک جاحلا خ کان زاتہ 270 عام ناخ ناک خازمالں 


ف 


7 
٥ 
3 
٥ 
ى٭‎ 
٭2‎ 
* 
٥ 


٭ اکن موجن یناور رون کاخران وا رکے مت یڑ ےہون ےکی عاتم“ نف خال٭30×0ک“ریں۔ 

٭ بواسی رک رای بیاریءمتوں یموکی کے نے جیما شدیددددہ ےی دقواریی..۔ان علامات ل* نراف 
125:3 کااستمالکریں_ 

٭ بوای رکےمتوں پا شکیللر 2000 


راع 

ڈیا لگا کیا ۔ بویٹ صاف ہونے کے بعد 2جو یکا زس ہیاں_ 
ٹینڑے پان کے روزانہمقعدر ینا ارک پندرومنٹکک لو“ یں۔ : 

دن ریش پلیٹر ال ضرورعٹل- 

مین ایک ہف کچل او نیا ںکھا پر 

جات جانے کےفورا بعد پیٹ ی ای مع پرروزانباننٹیں- 

کن ےپ رہ بعد یکھو لک رک لکریں_. 

رو کک پا وٹ ایبنا گے 


ا : فااور یز 
کھاناؤ و دم اور یی رم رج مرا ےک“ سواہ 
نین ہونے ریں۔ : 


: 
٭5 : : 
إ ٭2 ڈود یش پالی لاکر اکر کے ہیں _ إْ 
٭ کرد شیا اتال عب و و مناءزیاد دنت اورورز شکر ناو دے پرہہز/ کر یا۔8 
٭ شراب اورتتیاتکااستعال تک میں : ا 
٭ یی ینوک اورپاول ے تار زی ھی کک را أْ 
٭ بدا میرک ری یس میاشرت ادرف قکرنا می نقبان ددے۔ ٠‏ إْ 
2۴6 فضلے کے اخ اخ کے وفت زور اک ری فقل نار 27 نات ا 
٭ ہے نا ری کا ابا استعا لکرتے رہیں۔ ا 
] ٴ٭ ختلٹست پزیادہد یک نٹئجں_ 1 
ف ول و براڑاوررح اعاج تکودرولیں۔ ٌََ 
٭ آ کھاناءاکڑوں بیمناء دن یں سوناء ھا در لکھنا: را ادرشصہ۔ بیسب اوا را 
رک ےر بیھوں کے لئ نتصان دوڑں_ : 
٭ رات عھس سناس ا اد کان پتریں۔ " ج-د.. ا 


(۸۸۷۱۷3. 


ٰ 


ْ 
۱ 
۱ 
: 
٘ 
۱ 
ا‎ 
١ 


(عصطتہە(یہ) 


یاری ٦‏ 
ہوارکظاممانل(ھودرہ 7 +۶)ے تح ہے پقاب کہا 0+7 الا عاص مر جب 
کسی با معلو می کے باع گردے پاب گی امشانے می رکے گت ہیں وذ ےت نے زین اریت 
فلت ایگ 7 کے ہیں ۔ پچ ریا بت7 ہہ عق ہےادلردوخط اک شورت اکر 

ہے۔ .یھر گول ء ینوی رر نٹ رف گل سز 


پیار کی شناخت 


رگ جانے پرم رین کو پا بکرتے دقت دددہوتاہے۔ بتتاب کر لک رآ ۴ ہے شاب کےساتھ چیپ یا 
ون کی1 سے یوقت اصیل لکی سیادگا دردہوتا ہے۔ پچھ رک یکمردے سے جب ہانے میں کھک1 1 سے ءب 
ری کو ہت نیف ہوٹی ےتگل دجرےعرلن لکا دل لات ےاورتے بوجالیٰ - 


گھریگوعلاع 
٭ ید یکا زس اور گرام 0+ 0+9 

بے جنن یچیگکریکاچو رن 4 گرا ددڈایٹجی کے ساخھاستتا لکرمیں۔ 

٭ موک کے 30 گرام نو ںکو 2 کپ پان میں !بالیس بای جب ای ککپ بات رہ جائۓ ہو ا کو لیس اس 
کے پیے سےمنا ےکی بجر یک لکریئل جاتی ہے۔ 


۔َٗ*٭ ای گلا گائے کے ژود نی (ں 10 گرام ةاکالاکرد ہنی وشاماستوا لکریی۔ 


ے 


پا لک کے پچ کا ڈنل ای کک پ اودناری لکایانٰ1/2 پ درو ں الا اکراستما لکریی۔ 
٭ ہنی ے10 اما یوک2 و لیا پاش ؛نایں۔ جب پانٰ ای ککپ باقی رو جاۓ +ذاسے بچھا نگم 
۱ ایا ہمہ پان درد ن کک ہیل 


٭۔٭ ذد بک جار اش کو ا ے دوکریں یں بتت ریا گرام ود بک پت ای کلاس پا لاک چددہدن 


کک استمالکریں۔ 


...۴,۱ پانانک2 ری کے سای کی دک اتد لکریں جرگ لکرئل جا ےگا۔ 
رڈ ا نک لوکشک کے یں لین برا کاٹ رن ا کیٹ می ںبھرفیں ۔اس یل سے 1/2 چو رن 


۴ً و٤‎ 


راو علا عکانزاقہ 272 عامپنخ ناک یارہاں 


پمعطم د ھا ناد 


لک 
چ‫ 
چو 
۰ 


اع و بر 


ى٭۴ 


٭× 


بد 


٭× 
٭د 


پاپ کےساتق در وزانراستعا لکریں۔- 

روزاا 21 کپ یب کاو کس اپین ے بد ہی دنویں می چھ ریگ لکرنل جال ے- 

چھری کے دردشش 10 گرا موک رہ کاچ رن شہد کے س اتد اتا لک یں۔اسں سے دروڈگ جات ۓگا۔- 

12 کپ پ اگورے یں رچھوڑاسا المرڈا ل/روزاخل_ : 

گاج ے58 رام لم سے یک رام اورثو لی کے یہ رام تو ںکوشی ںکر پاچ خوداکیں ہناش ساد 
2 اک ایک خو را ککااستما ل کر بکیا۔ بد ود تک زوڈ اراس تما لک نے ے' ریگ لکریل جا ے۔ 
گھرد ےکی پھر یگانے کے لئ الاننی سملاجیت اود بچ یرک 3+3 گرا مکی مقرارٹل نےکری ںکرپورن 
ای اس می تھوڈ یی مھ ری طالیش .فو لکک ب ور پالی کے ساتھ او شا استعا لکربیں۔ 
مکی تو ںکوفن کک کے شی ںک ہُو رن ناش اک یل سے 1/2 چو ان پالی کے ساتروذاتہاستعا لکرمیں- 
آم کے تقو لکوت فک ٹیس می ے2 رن پا کےساتھاستوالکریں۔ 

کر ےکا پچ یس روزا نم را مہنل اس سے پچھ ریگ لک ا٦‏ عِالٛے۔ 

ایک کپ پالککا کل اود 1/2 پپ ولا اتد ازس م شگر اکر یرود ن تک استما لکرییں۔ 
گنز کرد ےکی پھر گا نا ے_ 

کھیرے30 گرا میس ٹول لگا جا راستوا لکریں۔ 

ماٹر کے ۹4 عدد نے جے ای یا پکڑڑے بناکرروزا ہکا“ وو نت 

قرو ٹکو نے خت یرسیت ٹی ںکو رن لیس ۔ایک ای کوشا ھڈڑے پان سے لیں۔ 

گرا ماجوائنٰ اد4 گ راز یرودوو ںکاپچو رن :ناک پل کے اتد وزان استجا لکریں۔ 

بی نہ ین > ”مس ہیں۔اٗس سے ریکل لیکن ہے۔ 

مکل گی ناک ریں۔ 


2 و کم بالا 7 اگ رگا ڈا مکی جڑ کا لکی جڑءآ فولہاددج رڈ مچھال - برای ککو 28:25 گرا مکی متقدار 

.لی نےکرکوٹ یں لی اسے بلیٹر ال ”کو لکرکاڑ را تایں۔ اس نے 25 رام رواش کے ' 

ساتقھاستعا لکر میں 

چواکھار 2 گرا م :کوک رو2 گرامء پچ رج کاپ دن 2 عگرام جو ںکوماک رک دشام پا ےنات ری ۔اا کا 

استمال نقر ببآ2 مات ککریں۔ 

وڈ ےکی چھا کی ںکراوددی میں مکی ” میں۔ : 7 
گا +سوندھائنک با ینگ 0 :سانھ2پجرجٹ کال, جواکھار اس ارول 


(۸۸۱۷). 


۱ 
۱ 
ٰ 
١ 
١ 
: 


۱ کم حاو ولا کا خ ات < وو ا ریا شر اک جاریاں 


کٹ کوک روا نوس ےہ گرا م مکی مقدارییں تن ےک راڈ ھاہتاک ریغ دشا استعا لک رریں- 


ججر ید ات500 گرام نے/60 گرا مگ کاب کے اتی 


کیرے کے3 رام ہککڑی ے38 رام ترکز کے6 گرام 07۶ گر ہنی پ۶ گرامءان 
س بکوگو گ200 گرم انی یش پا لکراس می شک رملافیل ۔ یدن میں دوب رٹش_ 


کستی 6 مگرامرنوی ازس چ دی لی مت یک120 رام پا یں ڈیا لک چھان لیس اوراس می کان 


لالین ۔ا کو کے وقت استعا لکرمیں- 
ہچولاکی کے چو ںکوکو کر س کا زی سا-150 گرا مک دارش ی ںاورشامیل۔ 
* آ نکی ڑکا ڑ ما گرم پنے سے ریا جال ہے 


سا تیارد دئ نان دداتیں 


2 


ہو دو 


بتارم 27 نٹ ا موی 


0 

2۰ 
و 
0 
سی 
کہ 
کت ای 
2٤‏ 
کپ 
77 
ای 

کا اھ اس جو ہو سو اع اع 


077 

اگردددہود اہوہ پاب کےساتھد یتکی باہ رآ ے جآ رسا یر یلا 'دییں۔ 

پچھرکی 1گ رنانے میں ہو بت لن ااری مد گر ریلں۔ 

پت کی بھی میس اکردردہ وت ”یالھہ6 یوب 

نر کے شدیددررش یڑ تی ری 

بھی نے کے بعدا نویس ا ”یلا ڈو“ اوز کیول“ ادگ با دکاےدیلں۔ 
پھر کی وج ے اکر پاب کےس او نبھی 1 جا ہت مشلییپ پرس الو زی دی 

بنا بکگی یش ددد باب می ان: تی اع عیاش شھ رس ریں۔- 


ا جام ومک ماع 


* پاب ند مرا ہیف ےآ اہر“ 7 2 ںہ“ 7- 


٭5 


۷۷۶۴.٠۳ 


کیا کاخ نا ' 274 عا مکی خلراکیارہاں 
٭ باب کےساتنکو ناکم پیپ باہرآۓ ج2 ” کال فاس1ا“ اور کیکیر یاقا س6 “دی۔ ۱ 
یقاب کےساتمن ‏ نچھ ی7 جا وب ”نیٹ یو60 یا نیٹ ملف 66 “دید . 
ہمز یا دہ نے شی 27 اوراشراب ددرد۔۔الن تھا علامات می نم نا آن×6رں۔ 
جبگردے میں پچھری معلوم ہواوران رے ےلم گنی ہو چم جو کیہ بر یا ل×30 ریں۔ 
گ۰مردے میں دددہجکن ء پاب کے ساتھ زردر کا اخراعء می رج اور 
کال موں 73م“ ارد کان ۱ 


ظ ع۰ ع0 


: ۱ رس طنمگر بافاں×3 ان‎ 7٦ 
پ یم‎ "*> * 0 
إُ غزااوں یی ز: أ‎ 
١ ا 4 9 - 0 ایں۔‎ 
: إُْ ٭ ُرانے عاول ءاوز ود لیکو کال مفیرہے۔ا نود نے ر ہنا جا ۓ-‎ 
ارگ رصن شراب :گینی کوشتہ چا ؛کال اد رکا با اگ چزوں سے‎ 3. 
ا ہی زریں۔‎ 
ا موم کےمطابق اکر بارس اور تھی کا پانی دعقیاب وہ ا گیا دی ءکیوکران سے إ‎ 
32 ا گ۰رد ےک صنائی جو رق ے۔‎ 

' (وەزحاوم8) 
پاری اگیوں؟ 


۳ 


بیفڈرأ یگ دالیلادکی ار ہے۔۔ااس شیل سب سے پیل گچھوٹی ۶ )و 
لو کےدرمان ہکا توں کےپھ راورامل میں تا ہہیا ےم مکل جال ں۔ 
ففسیاں خر دنک کے دوتو ںکی شورت میس دکھائی دق ہیں گنی یں چکھو نے :اشن ہونےء خللد 
شکشن نک جان ےی سے موق ؤں۔ 


ار یکی ضاخت - ۰ ۱ 
جو سس ری پر ہت رت 


بجاجاے۔ 


۷۸۷۷۸۰ 


اک رو جھش) ۱ 275 ننطرناک اریاں 
کہامدات ا 
ہے نارش ہد جانے پ ہا ہس نی مکی چھا لک کر ثانیں۔ 

ہے جم ےک ےچھکو ںیشن یکیطرں می ٹیس پک راس لی پکوارش والی نہ برا اہیں- 
7 ملوں کےتبل م۲ ہکس ی کان ملاکر جو ںکک نگانے سے خاش ذودہو اتی ے۔ 
١‏ *ِ یھو ں کا زس وونی‌حعل یکا تل برا بر مقداریش نےگرحتائر ہیل ہر ائیں- : 

توڈڑے سے تیم کے پئے پان ڈبالاس .برا پان ےس لک یں .آ دی دنک تم کے پانی یسل 
ذذ ب کا2 زی گوں ے100 گرا تل میں ملاکز لد یرلگاگیں- ۱ 
نی ہوئ یکن ھک 10 گرام+100 گرام نا ری ےتیل یں ملایس ۔ائ سکوبار بارش دای نہ برلانیں۔ ‏ 
٭ کے گرامسیاەم رج اور 10 گرا مگند ھک دو کو پیک شی ںکر پان یں برا ےتھوڑے سےگھی می ملا 
کرمریم بالیس ۔اسے متا دجگپون برا ہیں 
ٰ ...سے 100 گرا )لی کےتل یہ28 گرا مآ نو نے انس میتی می سرک رک ریس پچ راسے د نجھرٹس چار 

ٹ۰- 

7 اعد چندن کے تل میس لیو ںا ملاک خاش دای کہ رون بس بات بار گا تیں- 
گ ٭ 250 گراممکوں کےےتیل می ستھوڑ یہی ڈوب ڈا لکرآ ہب پیا میں ۔ذدب جب سر ہوجاۓ من اب 
۱ سےاأتارکر پان یں _ا تِ لوا سال میں لانھیں_ ٰ 
کم پان یں اجوائن شی ںکرلی پہکرنے ےکی خاہ ڈور ہو چا ہے۔ 
میم میں کت لخال برض تک اک۔ -- 
مرک کے ای ں۷ لی پکرنے کچھ خاش رق ہوجاڑّٛڑے۔ 
ای دی للانے سےکاٹی آ رام اے۔ ۶ ' 
یک ھا لکیشی کرد کی می ملا لی ۔ اس تارمرہمکوناش والیچگہوں برلاتیں- 
ھک پچ ںکوجلاکرا سکی 20 مگرام رھ ٹ ےکی ۔اس یش 10 گرا مکند کک لا میں دیو ںکودی:لین می لا 
١‏ کرمریم ہتافیں۔بیعرام غاد لکوکبت جلد ھی ککرد بے ۱ 
آُرویلل اح : 
ےھ رخ مسگھاڑا پگ کی جڑ تمادن راود بھارگ کا جس بک10:10 گرا مکی مقداریش تےکر شی ںی پیل راس 
٠‏ شر سے 10 گرام دای ککپ پانی می ڈا لکر ال رای جب 1/2 کپ باقی رو جائے :تاس پی لین 


پے سس 


٭ و عو اع ے۱٭ث 


۴ و٤‎ 


ِ‌ٗ 


سا تآ آ ود نتک ان پا کےاستعال سے خا ری کی پخضیا ںخ ہو ای ںگ-. ۱ 

کا پرڑاد رکا جم وزن نےکرشہی ںی .برا لد برلگا ہیں۔ 

وب پرڑ سوندحاملک چک :داد دی ےرایط رتبا ماش لن ابد کات شیں۔ 
خابقرہہ راس پھوک ہل منڑییء جرلیک 4:4 گرام نادان ب180 رام پان می پا لکر 
مان ٹیس روس شرگگر6 کرام لائی۔ دن مین 2 کت 


تھوڑے ے؟ندئی کے پت لک رک ےکی پچ راس یگ طائی ۔ ا لی پکواش دا کہ برا ہیں۔ 
گی مگند کت ءا ہگی :سب 3:3 گرا مکی مقدارییں کی ان س بکوڈی ںکر با ہیک ہو رن نان .راس یں 
0 گرا عم۰گوںک تل ملاکرشھشی می لیس _روزانہ ا سکوارش والیچکہوں برا ئی- 

یھو ں کا زس 12 گرا ممعر قگلاب 28 گرام ینیل کا تل 36 گرام ھخمام دو ںکومل اک رایک بل میں رکھ 
لی اورخارش لک یہ برلگانہیں۔ بیخلگ خاش می مفیرے- 


تیارشد و نال دو ا“ 21 

اطریفل غاتر...... دے10 عمامہرق وب پٹ پا سس اخھدا تسد ت وق لیں۔ 

حم کور ۰7 ایک گوٹیہمویینننقی شس رک پان ےل ش ٹیس ہیا مکش سکیگوک داغون سن گے۔ 
شر تعش ہفائل.....0 5 یلیٹ پالیی طاکریں۔ 

٤9‏ مخونعش..... سے 10 گرام بک کلین۔ 


پیل مارح 


سے رت شف و سض سس 


اگ رغازشکر نے کے پو دجن ہو ”میزرمم 30 “'دیں- 

کرت ذیادہ از بن خاش لک نے کے بعدیلن ہو1 ربیک 6ا30 “دیں۔ ٠‏ 

خائشل یش خی لکرنے کے بعداگ رن با ہیپ مکل اور بدئے داراخراج ہو ”ای یک سد30“ ویی- 
مار ہوہگمردانے شنگ ے دکھائی دریں مت نہب رائیٹا کارب دی 

0 کرام نار ہی ےتیل ہیں”نسلفر6 یدگ کی 20ک خی لاک رف یں۔ 

ار کی ای یس 'ایلد6 “یھی ای دداہے۔ ز یف بح 
ایک سے دسر ےکوخارش ہوجاۓ من ”نیم 30 لگا ئ٠یں۔‏ : ۰ ۱ ّ0“( 2 


۷۸۷۶.١ 


5 اسخ یں اوس تو ہو ای جو تی ۲ 


٘ . (ہ٭ ٥ء‏ 0100() 
ج ت 


١ 

۱ وی نمو نک کی ہو جائی ہے۔اس عاات میس انس نکھانے کے ساتھ جوشک رکھا ا سے ؛ جت- 
ِ ل٠‏ :جس کے می تاب کے ایشیا نی با انل اتی ے۔اس کےعلادہجولوگ ہروقت ٹیر ہے ہیں 
تک زیادہمہاشرتکرتے ہیں :یا ج ناج رخراب ہے :بجر ذیاد وئے ہیں مانکڑھی ذیائی لک بای ہو جال ہے- 


1ت ارک شواخشت 
ٰ راٹس کےم ری کو پیا اورینوک زیاد نی ہے۔ باب ہار با رآ تا ے 99 بیار یں ےچادکی 
" اتک ہوجائی ہے نیم میں پھوڑےپمضی خاش وفیرہہدجالی .رٹ ھرنے می کان دقت گنا ےآ ھی 
: کا ر1 ہت تم جات ےآ رگھوں می موتابنہونےکامکانربتاے۔ 


ت "3775 
لج تی دان 10 گراماور10 گرا مخت گکر میلا۔ ددنو ںکوائھی طرع شی ںکر چو رن بنالش اور کے 
و وق ایگ سے 2ت کک تازے پائی نار استعا لکریں- 
٭ 8ج ےکر ے کککڑ ےکر کے اسے خن فک لیس ۔ برا نکوشی ںکر و رن بناکرشھشی می مرف ایک تو رن 

پیکیکائۓ کےرودد کے سا قراستمال رر ار 

کی کے دق تم مکی 4 عدولویس 0 2د نتکف روزانہ چپاکرکھانمیں- 
. تا نز ےآ فا یکا یچ یس ہش کے ماخدون بی دوباراستعا لکریں۔ 

ذیائیس یس اکر بارہا ابآ تا وت اے ڈوک رت کیل لی ول لد پا کک پا نیپ لں۔ 
٤* 1 :‏ دب ںوچ اکمرکھانے سے ڈیا“ پائٹ سکنٹرول +وجالیٰ ے۔ و 
8 عددجامنو ںکوای ککپپ پائی میں أ رالاس _ پھر با یکوڈ زشنٹ اکر کےائی پان یں جا من سترلیں ص0 
پ کی فو اوظام کے دقت بی پاب مز شوکری مقدارک کرجا ہے۔ 
۱ . دوچ ر ےرت ھی موم ازس ءڈیا بائیٹس سم بیضو ںکسلئ مر )ہف نداۓچ۔ _ 

. نے سے کآ فو نے ن ےک راس می 100 کرام ام نک کٹھلیو کو ککر سی ہیں لیں . ۔ اس بین سے 
2 ہے ہے ٹج اھ ا اکب پلیںں۔ 


و وی ف ف سس 


"0 "000 


کم یکو علاع کاخ ات ٠‏ 278 امن خط ناک یاراں_ 


ک 


تی لک ج کو نف کک کےگوٹ نشی ںکر رن منالی ایک تچ چودن میس تپ لک چو ں کا 2ا1 جج زس مار 
استعمالکریں_ کے 

٭ ایت جا ن کا زس اورای کت پقتآ مو ںکائرس ملاکرروزان استتا لکریں_ 

٭2 الکن کے 4ء5 عددپقو لکوع کے وق تھوڑے سے سوندجائمک کے ساتھ چ اک رکرانے سے پدہی نٰوں میں 
نان رفیک لے ٰ 

٭ ایک پگاب کاتں:1/2 کپ پا لک کا اور 1/2 زیرے کے پٹو رن ٹم 2 چنگی ٹک ڈا لکرشیں ون 
تک روزاناستھا لکریی۔اے پائ ڈیر یش رکےم بی تی 

٭ ساد زیر100 گرام+10 گرا مرن اود 1210 دی کے بے نےکرآئیں شی سک ہو ران بالیس ۔ اس مس 
تھویڈیپی سیا ہر ےڈا لک پپنے کے برابرکیگولیاں منالی.-2 2 گولیو ںکوروزانہ انی کے اتکی وشام لیب 

؛٭ ‏ ا لاس سیتھوڑے سےگو ر ےکو ن ےکرگر مک یں ۔ یگ رمٹرکے دانے کے برا رگولیال ہنالیس۔ 2ء2 مگولیا ںگ 
ود پھرپالی کےساتددوزانراستعا لک مین ۱ 

٭ مگ مار کے پقو ںکوش گکر کے بی ںکرا نکاپٹو رن بای ۔ برا میں سے 2ء2 گرام چون بکیکڈ ود کے 
مات وظام استعا لک ریں۔ ۱ ۱ ۱ 

٭2 تز بات کے و لکویشی کہ رن الیل یہ ہچ دن ایک ایک جنگ کی مقار دویپراورشام کے وت جازے 
پا کساتھ اک لین۔ ۱ ٠‏ 

٭ مم مہ رک ایک ڈ یککڑ ےکر کے ای و ہنگودیں تھوڈی دی بعداس پا جس سے ایک ای کپپ پان اور 
شامکپڑیں_ ۱ 


آُردیدلعلاب ۱ 

گڑسار 0 2 گر ام ء جا نکی ی10 گرام سونھ 10 گرام الع تو ںکوی ںک و ین نال اس می 1/2 
کپکوارکی چھا انس اکر پتے کے را بر گولیاں تا رگریش۔ دن میں جن بارلیک ایک گول شہد کے اتد 
استتا لیک بی ٹی فو می ذیائی کی پیاری جا ریگ 5 

٭ -سمحمرا اع کا پچھلکاء بای تک ء اسکند نا اگدری ٤سب‏ 10:10 گرام۔س بکوکوٹ یکر ری .۔ اس میں سے 
ایک چاو رن کا کاڑھاہ کرو شا م مقوا لکریں۔ کی کک 

4 ہرڈہ یڈہ آ ٹول( لہ )ء ام ن لی رکر لے کے بھی داش ان سب 0:50 گرا مکی مقدارش 
ےک100 گرا مک ماری سکوٹ شی ںکر لایس بج کنا شنے کے بعد 2 دداپائی ات کین۔ ‏ 

٭ کی لک خکگ ا0ہ رام ءکیوار 0 گرا ہما ر0 کرام ا مکی00 مرا ممک نل کے بن 0 


رام ۔سب کٹ ڈی ںکر پگ نتالیش اس می ے30 گرا پچ دن ردزانہ پا کے ساتھاستوا لکریں۔ ٦‏ 


(۸۸۱۷۱3. 


او ما ایم مو 


0 ھا امیا شط ناک تار ال 


اس کس 


5 


بھی دایں 0اچ گرامء جام نک یکشھی 60 مگرام وگ ماد بوٹی 100 گرام۔ ان س بک کوٹ شی ںکر رن 


رج ہے ےج و رڈ ہے ہے ہے ہہ کک 


ہتافیں۔ای کچ چو رن کا کے وت پانی کےساتھ پاککل۔ _ 
پپۃ 20 گرامم(کا گرا مسیار یکا ای ککگڑا کچل ہوا تو کا کا ڑھا:ۃا٤کرروزاتکھانے‏ کے وقت یں _ 
0 گرام پا میس 10 گرام نو نے پنگودیں جع ولو کو پانی مس میں پا یکو چھا نکرگرممکر ن ےکیل 
ریس ٹراہ جانے برا ںکاڑ ھھےکٹیںچتیں دن کک یییں- 

ال نک ش60 گگرام ےک رف کک کے یی ںکرہٹو دن ہتالی-3 مگرام چو ن پان کےساتھ بارش 
:فال کی ال12 گرام-250 رام پالی م را تبک رورس اور سچھا نکر پیلیں۔ 

ھکیس 6 مگرام+60 مگرام پائی مس شی ںکر چان ٹیس اورع کے دقت بگیں- 

لود :ایک عد دی لکرس پیا لیس او سو شام ییں۔ 

خی کاو ہیی سک ہُو رن نال او دزن شل دو پا 5 


7 2 
رشد د نانی دواٹیں 


وب اقكعاح ۱ 
٭ تو اود پیا لکی زیادتی ء یقاب می شک رک مقدادزیادہان ےکی شنکابیت۔ ان علامات یلیک الیی “کی 


تل تین مقدارکااستعا لکریں- 


٠ ٠‏ با با یقاب کن کی ثایتہ تی پرینایء باب میں فاسفی ٹک مقدارزیادء تاب میں سفیرفگرآناء 


بکرددیکام یس دل یناوخ وعلامات ین نفاسقو رکم الیسڈ ب3ا باندۃ “'دیں- 


تل شاب زیاددآنا :یں پھولنا نہ پیا بکورکنا مل ء بیقر می پشا بل جانا ہو کک ذیادلّء ٠‏ 
کی پا طامات وش نیٹ رن اشک مل دیں۔ 
٭ اب کان یلا ینچگاری بیٹھجاے اس میں کر فائیٹ سدبیی۔ 


۴ً "و٤‎ 


280 : عاھ لیکن خط ناک مار مال 


اگرذیا دح مور نیٹرممسلف 6*۳ “ دوفو ںکو اق جپاڈ یڑ ما کک دبی- 
پا اد پیا لکمنابجکن اورڈیائ کی عالت می اویے م”ریں- یں 

زیادەیيثا بآ ئے ےر رر رکا زومیڑگا“ أدریں۔ 

ڈیا مل سک یرے ھی مس متا سو و 
بادبار ابآ ناءکھا نت یازدرے ہولے سے پیا ب پل جان۔ان علامات یل“ انی می دیں- 

پیا بکرتے وقنت کن بینتا بکا نگ تر بھی وی کے نگ اباب نے ملیف 
دفیروعلامات ٹل" لیا تی0“ ادیں۔ " 


پان وکیمک علاحع 


٭ِ 


٭ 


ا ٭٭ بد 


ان میں دردہکنروری ٭بادبار ٹا بآنا ؛ پاب کور ون میں مکل بن رآ ان ےکاخکایت ان قام 
70ب 2 'ریں۔ 

پیا لک ذیادثی من یش پل نے کے بعدیھی شی ءکزوری با با ابآ ناء پٹ کاپخوتا ڈیائیٹں کے 
ساتحدسساتھ نزو لک بیاری۔ ان سب علامات می“ کیلکیر یا فا 'دمیں- 


اب کےس ات اکر یپ1 تی ہو کیگیر باسلف +6 یا ×12 “دیں۔ 


ڈیا یی کی پرانی بای شش ج ب کہم لت لکوو ابد ہوگیا ہو امیایٹیا 6 “دی 
گ۰ر دک بار کی کک کے ذیا می سکی پیا کٹخ مکرنے وا دوا* میرم ف×7 3یا 6“ دییں۔ 
مت شر یا یو ریں۔ 


۱ فزااورپپیز : 3 


جسمال مت ادرورزش با قاعدکی ےکر یں۔ ۱ 
کھانے می پیٹی کو ریش ےل ہ چاول لہ ومیدے سے تا چو ںکنکھا” 70 

یی ےکیادوڈاود پر مٹریاں زیاد کیا“ م٦یں۔‏ مضریس ایک دن فاۃکریں۔- 

7 0 ای و امم دوفوں وت یں اس کےا اھ سا تقمرٴحرث ینان اود 
کیلا شی ہیا اتال بھی ہیں سکزیلہ ول ٹین اورکیایلاؤائیٹس می یتم نیدے۔ ٴ 


و وت 


. 


۷۷۳۵۳ 


مر 0ا : یفاک یارہاں 


سیت سملہ) 


09ج ار ییوں؟ ۱ ۱ 

ھک بلری باریا ںکی رع ہونی ہیںء یے..... خاڑل٠‏ -- رٹل : دادہ یوڑےءیننسی ‏ 1ز بماء چھانےہفسرہ 
ٴ ۱ ویر مہ بیازریاں مقا مک تد ٹا ءفلط دو اکھائے ہی کی تراد تک ہونے ء ریا ےکپڑڑے یت جوپ میں 
لن گور ںکی باہواری میس خرالی نو نکی خراییاں سوڈا1 می زصائن دخرہ وکازیادہاستعا ل/نا مدکی می کےنم بے 
گنن وف روکی وج ے چلدک بیاریاں جال یں۔ 


خلا ہزام (کڑھ )گا ار ایک حتاف تپ کھانے ءتے ء چیک .کر لول دا کے وش کور کے کھت 
کھا نے کے بعدو دزن رن رکھٹاگی مو ار * ول ذبادوکھانے اورنا جائرڑح ے+وجالٰے۔ 


و نکی خرالی سے خاش ہو جاتی ہے رم کےیصح می نو ھنے ےیگ کی ابی ہد اتی ے۔ بھوڑے پنیاںگرم 
۱ زی کھانے ےلگ لآ میں ابی رم مہا ےو نکگربی اود زغم کے ہو کی وجرسے نت ہیں۔ ج لیک 
۱ مر تل مھا یرد کاز اسنا لکرت ہیں و ھی مہا ےکک لآ تے ہیں۔ ۱ 


ٰ ار کی شاشت 
ْ ۱ جیللدکی بیاری ہوجانے رن مار اور دردکی شکایت مات ے جو چچوئے دانے ‏ حضیاںء پوڑےء 
وعے ری سس یہت ۔ ران سے پہ پل شردکہو اتی ہے۔ خاش مس دشر ہو جال 


بی میں دا اھر تے ہیں۔ 


۱ 

۱ 

آ۔۲ کریردن 
١‏ ”اکر جذا کی پیارگا +ذجاۓے وبا کوٹ سکراس پور نکاکاڑھائل اور لد پیا پچ یکا یل ڈگامیں۔ 10ند 
: .ج- اکا ئل بنا تکس ڈا لکرکھانے ےک ای فدہ تا ے۔ 

کت * مر او فی جذام شں با٠‏ بھی کے :آ ٹول ورکیرکی مال ۔تیوںکو رابرکی مقداریش نے2 کپ پاش 
5 5 ایس ےا ال یکپ بای روجاۓ ا اے پا /رگں۔ 

ہے ہے٭ یم کے لک لن خر اور 10و شا موا تھے کے اتھاستعا لکریں۔ 

بے نون خر میس وا ملق کاستتا نکریں۔ 

٦‏ رات گوسوتے وقت تر چھلہ ہچ ران نہ سیت 


000" کل ون 


گر باوعلا جع کاخڑاد 2ود عاھ ایا ن تر ناک یاریاں 


٭ لئ یت ازس دخ کی مقدا رش کی شاماستعا لکریں لک ارک بیت رہد ف واے- 


دار اش او ری می من کپ یکا زاس تال جل یر ا2 
چلدگ ای ےغجات اص٥‏ لکرن ےکیلے تو کے پچو ںکا نا لکرجلا پا" یں۔ 


چنک رک کے پائی سے پل دکدونے سے خادش بل جال ے- 

مر کیو کرس ہو :ک ےتیل میں پکائئیں --اعد دنم رج ادر 100 گرا تل ہونا چاریے۔ جب تل اتی 
طر بک جاے سے پچھا نکشیشی یبرچ رض ردرت پڑنے پر یلد یر ن۔ 

رٹ ےکا نی داد 090 / اندوہھتاے۔ ٠‏ : 


٭د 
٭7 
سك پچھوڑ ےچس ں پت مکی چا لک کر مات 
٭ 
٭ 


ررں اچ لک واریں میں ان فی نت حتف 
موگکرے سیتھوڑے سے پت ںکومانی ش: یی ںکرواوء 7 0 ک2 


جلدکی ار موں یلد سی بک لک را کازیس لائیں۔ 

ارم می گی ہوگی ہوسرسوں کنل یں بلدی کر اکر سے ان لکریں۔ 

0 عگرام دی اور 100 گرام موفف۔ دوفو کی ںکر چون بنالیش۔ ا می تھوڈی یکوا ا مر 
لای۔اک مس سے2 گان پل کے سات دشا استتا لکری۔ یی ہرٹر کی جلرل یو ش مفیے۔ 
ایک پک کال روڈان پنیة ے لد جار اٹ ہونےڈ ؤں۔ ۲ 


٭2 

>۴ 

٭۶ 

٭ می8 ٤‏ یی ار تکھانے ارجم کے پل ےس کرنے سے جلد کے ب ایم جات ہیں۔ 
٭ 

٭ 

٭۴ 


٦ 
*٭ خال شدچننسبیوں پرلگانے سےکائی وا کرو وت ے۔‎ 
٦ 


ن٤ا‏ تل پھوڑے١‏ چنسوں ا ورای ای یر یت 
ُردی لک طارع 


٭ بد اشک نت یل ہسفیدچندن سر دن اورگروس بک 10:10 تا تو ریو پر 


سے د یھی می رواوہ اش ہل اویھنسیوں ریبک کات 


٭ بور ےکی جڑہ بای جچنٹہ دیواداز و سونہ: راستا اور رٹکیس بگو 20:20 رای ایی نےکرہیں 


یس برا سکالیپ ال سے بناکرچلد برل ” کات 


٭ شی الک مرو ہن نکی چھال تشرا نک الس کون تےکر یں بر پالم اکر 


جلد پرلگائٌیں۔ 


٭ٗے مر سس سر ع بب یت 


دماؤں- 


(۸۸٥۱۷3. 


گج می وج ار جو مر فو ری بی ے 


07 
* 


عو اع بث 


283 عامک نراک یارہاں 
مم کو وہ شداوجرڑ. ا نکو برا کی مقدارٹش ےک یں یں .۵7 2 یں ملاک رپچوڑے 
چھنسیوں پ ریا“ یں 
سئیسا انگ یکی جڑ حح ا ا لن و و 0ت 
یک بڈادد پر کوک اق میں شی ںکز ایپ لگانے سے داوکیک ہوجالی ے- 
وُوری *ہرڑ ون دحائمک ٭یک:ڈاورون گی سان اس بکو نون نک رکا یم شی کردا خاش یں انا ہیں۔ 
جم کے پئے 28 عگرام کو ںکاتیل 0 گراماورموم 6 مگرام .نیم کے پچو کو پاٹ شی ںک یئ ی ہناش اور 
یل مس اماک جوا ےا سو 
پچھوڑوں پرگا ا7ین 
ککازودے 5 گرام ہنا رگ لکاقل10 گرام۔ا نہ بگوا انی ط رب اکر ناف کول ۔راراوصاف 
کیٹ ے سے دک کر رم ر؟ ملا کیا 
سر ھا اکھوڑی سے نےکر پانی کے ات کیسا کرس اسوں برا گنت 
سی ے د1 رام سا نکوپانیٰ یل شی ںکرلیپ الیل اوران لی پکوازش وا مبلا یی 
و بای کی ںی اددایک ای کرام دشا ال کےساتھ اک لی .بیھوڑےچھنسیوں یں مفیدہے۔ 
0 گرا مکیرداود 3ے گرام ٹلاتھوتھا اک باریک یں میں ۔بہی ہوگی برددا انا رہوں ک ےتیل بی کہ 
پھیڑےچھنسیوں لگا یں۔ . 

0 7 


ی۷ رگد وگ ہیودا“ 21 


ار افل شا ترو... .7 گرام * داد کے لئے را کس تے وقنت یں 
شری صن یشون.....0 ےی لی یں ۳ 
سے ...25 1ی کیرش رھ ربمتکناب 6/۸ 77 ان 


: چو ہعنی ون ص1 ود ےر ےی 


‌‌ سض وک اح 


٭د 
کے 2ھ 


خاش اور چھالوں می پان ہونے سڑ ای کارب 6' ساستعا لکری۔ 
کیا شامدافارش مس گی ہوتے پر یسام ما6 ردىیی۔ 
کت اننب خازل ور ما ضرا ؤاد سوا کی 


ٔ تو 


یادطا عکاخ زا 4۔__ 0 
2 لی کے باعت ا اکرمتائ وی سا جاے مت سکولیکو 6“ کااستعا لکانی مغیر ے۔ 
٭ چلدیاەہڑ ےی حالت تھی ءاش دظیروعلامات مل شکیلیںم* ڑیں۔: 
بل دک نارکی سے باعح ٹعحی لانے کے بح ےنرام وس رس برک ۔انع 
تا علامات می ”'سلفر 303 رگ * 
٭ جلداگرموٹٰ پڑجاۓ ب< ”کیسزايائی ء٠‏ ساستولری۔ 
* ٌ میس کان ےکی رح ابھارہ ناخنول کا بھادی پٹ جانا۔ سار ےشمم 07 علابات مل 
سیا3003“ أریں۔ 
وی وٹ چخضیاںمموج مو نکی طر خرف فو ہت تپ 
. تن یرگ روم 30“ کااستعا لکریں۔ 
ہارے:“ سم میں 91 یں 0د“ ؛ریں۔ 
ار کےسا ےگ رٹ یکا ا ساس کا ا یکس نیف ین ہو جا نادظی رو علامات می لکوڈش 6“ دی۔ 
جاڑے کےم و میس لد ار کیل لے باشکردم 6 “کا اس تھا لکربیی- 
بچھوڑءدادہ زار وی رکیل سیا +30“ کااستعا لکربیں- 
چرے پردان مخضیا نل1 نے2 پزناڈم6“ کااستعا لک رید 
مرش نشی وگ یمااور تھو ںکی آنکیوں پرنا شک ار ۔ان علامات ٹل ” یی “ماسقا لکریں۔ 


8٭۴ 


رو و ور وت 


.- 
چ 
می 
گ 


وت ×5۷ موَشرفََمللان 
٭د ٹم کے پان ےتہانے سے جلدک بیاری ڈورہو ے- 
سای می ںکھوڑ اس ا شہدڈا لکرپچھوڑے چنسید ں اور از بی لی پک با- 
ك۶ بی یڈ ےپالی کی دعارپندرہم ٹگکروزانڈا یں : : 
ٹوٹ :مندرجہ ال اتل کے ات ساد لکووش ریس ۓ یاضشورت روئے نعیسی یہ بنا 7 2 ارول اورروں خل 
ہیں :تق کام می دلگتا ہے۔جسمالی اور ڈانی ارتا میں ھی زکاوٹ ٹ پیانی ہولی۔ بل پڑمرِدہدہنا ادرخونیکا 
تراجت اور ارقا میس زکاوٹ پیا ارک ہے۔ا بھس سر ے7 خ 


۱ ابیز 
٭ زیادوگ ماد زیاد وش رفڑی اوںاً ایک چڑر حالف و ءیے۔ :راوشد بی اورژود کا 


٘ 
استمالنکریں۔ ۱ ج 7 
۸۱۲۲۵۰00 


۰ سے ح2 ہج گے متمح/ےت"متص‪' 0گ 0٣ک‏ کے 
. را تکہوئے سے چس ےش گرم ڈدد شی لآ جس وت ں۔ ] 


ے 

٭ ری ر ہیں بمویی پیاوں ور وکااستمالکریں- 
۴ 
* 


جوارااجھ کی دوٹی ترکھائیں- : 
اکر یٹ شرف راق سے :یلا سے مرو رکر نے والی دداکااستقما کر میں ۱ا کے بعد ہاگااور 
پت مکھانالیںت ۱ 
ا یپاک شراب یاددس رای چو ںکااستعال 7-7 
زیادومباشرت سے بیز زکریں۔ ١‏ . 
آ جا رہ لیموں اٹ ریت ل اور ککازیارداعتعال درو 
پان لیوں کے یس مان کے لکی دن رڈ لک لکزیں- 


)1:د:٥ٰ<××و(‎ 


پاری گیوں؟ 
آ دو یوک کے ہطابق سے بیارک ان لوگو ںکوزیادہہوٹی ہے ج با پ الف چزیکھاتے یں یت ےر 
کھانا۔ائل کے علاوہڈکارء چیک ؛تے ء ول دبرازدظی رو کے جش لکوزو نہ وموپ می زیاددد یت ککاممکر نے دکھانا 


۱ 8 ٌ کھانے کےہعذور کرنے ہش او درم چزوں کےزیادوکھانے وی روکی دج ےگ بش لک پیاری :و جال ے۔ 


ال ارگ یر ہمفروارشغ خراب ہوک رون ء لیا ودرا سک شورت کرد ہیں یپاک موروق پان 


ےس ت سے سے ٛ یں چلرشں* جن اورمارش پیداہلیٰ ہے اورجلد“ رس نکیا ہونےگق ے۔ ریہ 


کہ پنسفیددارح سے :لی دیے گت ہیں۔ بل دک ہتسب تک ہو جال ے۔؟ بہت آ ہت رب ؛ یڑ کرسمار ےم 
.نم پیل چائی ہے۔ ہےر چھو کی ہایس بین مان می بی وا لوک اھ نظ ر یں دی اس 
7 یکر ےکی دنر ا ا جاے سے ہیں لکن پیلد یں ول ۱ 


یراق 


ت*٭ سیوا ںاود شر یش پا ار انے ےدنوں نچلدکا کس وت 


۷۸۷۸۳.٠۸ 


گیا ماع کائززی ٠‏ 286 عاء کا نراک وار ال 


٭ 


و لت دع عو اہ بے 


٭ ٭ ہما 


٭2 


کے ودک جاور تےکوصا فک رک ےچھو نے چو ےکر ےکرگس پھررے دو کونلع یکو سے 


تل می ڈا کر پر دک اجھی طر پچاہیں۔اسے مچمان یش بھریں۔ ہیل دن میس جن چار ہار 
روک کےگڑے سےسغیدداخوں پرلا تیں۔ : 

وی بھی ہوک سیا وم رج س رکنش کوٹ لی ۔پجرداٹوں راگ ہیں_ 

رت فائیڈ رٹ سفیرر افو بن چا ماک لگانے ےد او ںکارگج ہل ہدےلاے_ 

ا رکے تچ چاو ںاود ا لکرسفیدداخوں پراا میں ۔ چا اوک ہپ لکرنے سے داغ شے گت ہیں۔ 
تھی رٹ می بی موک لی لک ریپ لائیں۔-- ' 

م کاو اور ول ںکو پا کے اتی ںکرسفیدداخوں پر یں 

نس تک میگ پرلانے سےکان نا اد ہوتاے۔ ٰ ١‏ 
مم کےےتیل میس جال ی موک ےکا تل جموزن ملاکنیشی ی پل رکررکولیس .دوفو ںکی مقدار برا وکیا ۔ اس تی لکو 
سفیدداوں پر لگا میں اود پاچ نے پر ا لکر بتاکم ائکیں۔ 

ُیک ئے جاور کرام بڑرتالل۔ دفو ولیک اتی ںککموں کے یس می رت یہددماوکک یں پرلگاگیں۔ 
پچ رک او فی کھج 0 مگرا مکی مقدارش نےکر یں فی ۔بچکراے بی پردن می نین با لگا یں۔ 


رویل لگ علار 5 
ہلدیاء مل ہی سونا دہ یایگی ؛‌ مکی چھاکی۔ان سب 10:10 گرا مکی مقدارل نےکر کر کے ہیں ٠‏ 


۔اس یش سے 10 گرا رن وٹ کے بن تقر یباچ ہگن ککنکوے رس پجراسے ھا نکراس 
ت2ت شجد ماک پا جاھیں۔اس مس جھ چز گا ھی شورت مس دہ جائی یں ءا کا لیپ ہن اکر داقوں پہ 
میں -دداا ری لتق ببادمامککریں- : 
گگن روک20 رام یٹول 10 کرام :لتق10 گرا مرد :شید 10 رام ء ڈتال 0ل گرام سیندود10 
ام سھاگمہ 10 کرام اود پار وس 30 گرام۔س بکوشی کرد ھھےکپ لیوں کے ہیس میں ملا ئیں۔ یور 
اسےروزانردوشین ماءکک داخوں پ رگا قیت : 
اونگ :لہ و رن اورشییلی ۔تڑوںک20.201 گرا مکی مقداری تن ےکریشٹتی می شکزفیں۔ اس میس سے 
2 ٹپ دن گان پا یس کےگی یش لاکردوزاۃاستوا لک ری : 
گند کاپ رن 10 گرا ماود ہایگ یکاپورن10 گرام تو ںکیکوں ےےل می ملا اکر داخوں پرلگا یں 
وٹ تیگ ڑ +سوندھا بک ؛ با ویڈنگ اورسریسوں کے داتے .تو ںکو راید مقدار بیس نےکر یں لی پچ روس 
می رکھوڑا تنک و ں کا یل ملاکرداخوں پر گایں_ ۱ 


مو پا کے ہا ءزددسرسوں کے دانے ‏ داروپلدی ءیگہز کے پیاءکودہت وا ینگ اوزگدٹ. سومان ٌ 


(۸۸۷۱۷3. 


یا 1 یی 


ا لے اشن شی لین بجر سے دن میں تن ہار اردوناوکک داخوں پرلین پک یں۔ 

: ذ بایگی کے بی م کے وی :نول کیرک چھای امھ ۔س بکوبرابرکی مقدارییش نےک کوٹ ٹیںکی پھر 2 

ٰ کپ ایی ڈا لکراأ لے کے ل1 بر رکدد یں ۔کاڑعاجب ای کفکپپ باقی دہ جائۓے مت بچھا نکراس ٹل 

سو سوا 

.ےچ بت گ ٌ3 ءداژوبلدی مکی چا ادرگو۔ تام ددائیں جموزین ن ےکرک ڑھاما اکر اس دن 

٦‏ روک خخال: سرسوں ءکیوا نکی جڑء لد ء اڈ ء بای ہنوندھاضحک بایڈنک ۔سب برا مکی مقدارشق نےکر 
ایک یں لیس پ رگا کے دیس ملاکر فی داخوں پر یں جب کک جار کیک نہوجاۓ ؛ اے 
ؤاتریں۔ ٠‏ 

کیہ لاہ تر بھللہ کلپ ار کا جڑء بلدی نول رسمارندسوک سب تن زی اک تداریش نےکر اور 

پوپ ش دکوزیں۔ جب یاھیطر گرم ہوجاۓ ہل سقیدرداخول پرلگامیں۔ ٠‏ 

کوٹی کےئے پا می بی ںکرتاشرہجہوں لی پکریی۔ 

٠۱٢۱۰...‏ چرن‌کپرن 12:102 شام ود کی اتھدگیں۔ 

ُ ٭ مور کیا تل ایک ایک دشا ہیں۔ 

۱ ٭ مک کا چھا کاچ دن ایک ای تی شام پا ےس اتھ با کلیں- 


ارد مه بالدوا“ 28 
ِ. سے .پک رخرک تک 


- 


غزااورپہیز 


30 0ت" ظہ ری لور کا اتال بنرکرد ینا ا ےم کا لیفاجایے- 
ا چا ابیز ھا میں یں اویل زیادہلیش۔ 

ٰ ٤ھ‏ می ہیں6 ستولکآری۔ ۔ 

ھ خی تا خی کم تیں۔ 


۴ً "٤ 


سک يأوحلا ع کات زاتہ ۱ 58 _ ما یار: شط ٹک ار از 


۱ 


و اع عو 0ث 


٭ (محفمق 0 
ار ییوں؟ ٰ ٤‏ 
حم کے ساموں اورپالیں گی ڈو ںک سو نمی جراشی مگ کرت ہیں٠‏ جوچجھوت پیداکردے ہیں۔ ایز 
پھوڑے نیا ں نک لی ہیں ۔آ سان زان ای کہا جاسکتا سےک سم کے اندر اود پل ہک یکن دگی کے پاش 
پچھوڑےمخضیا پل نی ہیں ۔اس کےعلادوون رای پیداہونے :برمات کے موم م1 مو ںکازیاداستعال 
کرنے مھمروں او رکیٹو ںککوڑوں ک ےکا دخی روک شجہ ےبھی پھوڑے پنیا ں فحلہ نی ہیں .. پل لو گگرم 
چو ںکااستعال زیاد ہکرت ہیں مج نکاجبلد پرآنڈ یڑ تا ہاور پھوڑے بخضیاں اب رآ لی ہیں_ ' 
چھوڑےپگنسیوو ںکی شناخت سب لوگو ںکوآ سای سے ہوائی ہے بل ان می ذردمعلوم ہوتا ہیآ ہت ہتمان 
کے مضہین جاتے یں ؛ جن سےتو ان کت ہے۔ پک جانے پر چیپ لیگ ہے ان چھفسں می کی ہو ہے ہکن 
ا 7 
کم ریگ لان ٍ ٌ ۱ 
٭ ھک پچمال پان کے ات کی ساکراانے سے دن یس چھوٹی پھنیا نتم ہوجالی و - 


٭ ‏ گواد ا ٹےکاگودا وا لکرگر مکہمیں۔اس یس 2 گی پلدی ملا ٹین پھریٹٹس بناکر ہی باند تددبیں۔ بچموڑاجل 


ای کک پچھوث جات ۓےگا گند وموادلل چانے کے بدد ہجلد یک ہو چائۓےگا_ 
تل کاپ ےگرن مک کے۔اس پسیاجیعطرفتھوڈاساش ہدیا رسوں کال لاک پھوڑے پیامعدیی۔ ___ 
٭ نا ری یکا تل100 گرام وشپ یمک ںکامو م10 گرام ہی کے پقو ازس سے ہچ تیوں چیزد کو لاکرآ جا 
پیکھوڈڑیی د رفک نہیں _ یا رنڈ اکر کےاس م رہ مکو ہجو لک چھوڑےپشسی ں پر ایی ۱ 
اک پھوڑ ےکوپ اکر کاموادیاا یزاس یی ٹس ہیں 2ج بلدی ملاک پھوڑرے پایائھی۔ 
وڈ ےکا یلان ےکیل پان کے پت تو ا از مکی اکر چھوڑے پ باج دیں۔ .<ٴ 
یرگ کے رخ تکا ود چھوڑے پرگا نے سے وہ یکر پیھوثٹ جا ۓےگا۔ ۱ 
پنسیوں پرامرفیل شی ںکرلگانے سے دوخنگ ہوا یگ ۱ ٦‏ 
رگد کے تپ ےکآ دکھاکراس تو اس تل ( اکر چھوڑے پ با ند یا پا ےن‫ 


(۸۸۷۱۷3. 


ا 
١‏ ای سن نےکر الم ٣‏ لکریں۔پجرپحسیوں برا میں۔ 

ا مو مکی دا شی ںکرا سکیا ٹس پچھوڑے پرائیں- 

وٹ موی چھنیوں پ رم یا ایی اتیل“ نت 

مولسریکی پچھالی نےکر ا کو کک رین .پچ را سکویشی ںکرم وم یاوبزلشن میں ملا بیم یم دن می ل تن چار 
بارنگاتیں۔ 

کدوکے پچو ںیگ لکرانکا 2ت 3 انت 

بچھوڑ ےسیو لکواہندی کے ای سے جنونے سے دوخنگ ہوکرٹیک ہو ای ؤإں- 

کیچ کی ںکرپکوڑے نول پردن می 2با رلگاہیں۔ 

اکر پھوڑا بککیاے بق اس پرڈوب شی ںکرلکانے سے دوجلری پھوٹ چاتااے_ 

اذ لکراںکا یش چھوڑے پہ پائڑمییں۔ پچھوڑاجلدی پھوٹ جا ےگا اور پبیپ نگل کے بعد وہ خنگ ہو 
جائےگا۔ 

موجن ہونے پرکھنسبیوں پراجوائن شی ںک ران شی تھوڑاسالیموں نچک رلگانمیں- 

جا نل لیو کی ںکہچھنسیدں پرلگانے سے دہ جلد نیک ہوجاتی مؤں- 
یں کےزیس مس چنا نکاپچو رن ڈا لکرچحنسیوں پرلگا میں 

گر کا تس ککنسیوں پر لوف ںکک لگانے سے دہ ضنگ ہو جال یل۔ 

ارددکچھیڈیی پتاں نےکر انکو پاش ابا لکریں لی .چا ٹن یکینسیوں بر ہیں 

لسوڑے کے چو ںی ٹس پخنمی ںکبڑی جلد یٹ ککرد اے۔ 

گا جرکو ابا لکر اس کی پٹ ی یں یر ” تیں۔ 

7 ردیللعلاخ 

ان گا چنا ڈگرام ری 2ر نم دانع دوپو ںکو ائچی طرح لاکر چاوڑوں پلانے گ۶ ")0(" 
پنوٹ جاتے ہیں- 
** پالم ٹی کرو ڈوں پر لی پکرنے سے پھوڑے پوت پا“ یں 
٭ ‏ نیہ بلدیاءصاینء ارت کے بی کک ری گی سپ ہموزان ےکر پالم ٹیںکر لی پ تا رکرلیش او پک راں 


و بے 


نف ضف وس کی 


عو و عو ا ۔ ع ‏ عدث 


یی پکوپنفڈ و کی اب رائی حالت میں لگا“ جیں۔ 
۱ * کب گی کی چا لک پانی یش شی ںکرچھوڈڑے پر پکرنے سے پھوڑایھوٹ جانا ہے۔ 
جج کہ وھ 


فا 


ریا علا عکاخزان' وو عا گی فلرناک یاراں - 


٭ تر ...30 کم پا لاکشا م کے وق تنب . ۱ - 


نت چو پرگائیں۔ / 
کک ۰ چوڈدں رلگاہیں۔ 


کے عو بد 


موی سر 

اگرپھوڑایا گنی کے کےتریب ہو بل یس سوشن: ہے اور میٹ بنا سے بے پر 00" 
چا ہاردیل-یردیگوڑےآنضو ںلگ لگ رق ے۔ 

پوڈاجب گی ےکی حالت می سآ جائے :ا علا مات کے مطابق لبیل ڈد6 یا نمارکسو لی“ ریں۔ - 
چچرے پر نلنوالے ھوڑ ےتنس ں می تو جا انل رہ ےکی دواے۔ 

اک بجنیحخضیاں ہہوں اورووصرغ یئ ہوں ا ای یم ملف۷ ل۔ 

چھوڑے میں جب نوج ن1 جاۓ ا ےن مکرن ےکی کیھٹ پگ دیں۔ 

وٹ وٹ چھنسدں مس اگرموادا جاۓ ‏ سیا ٢د‏ یں۔ 

چھوڑے پیک ےکی حالت نہ ورد۔ ای حالات نجپلس ید گج“ چھوڑے پراستعا لک گل۔ 
و ںکوپیھوڑےپنسیں میں7 1 ر200 رں۔- 

- بپ وڈ ایک ےکی حالت میس ہوہنیان ا کا تہ رکھائی نو ےآ * فیس “یں 

یھ پر پچھوڑاہ بفارد یبر ہوبل* میریم ون مگ یں 


وو پا ور ون 


جک 


باتج ویک لاح ٠‏ ۱ 

. اکر پک وڑے کے پھو ٹے کے بعد تق ب نکیا ہہ دردوخیہعلا مات میں“ کیکی فاس 43ھ *“کواستع کی 
اگ پھوڈا یھو ٹا نہوم ” امیلیٹیا200“'دوباردیں- 
اک سامیلیٹیا کے استالی سے سار ہپ ن1 و کیکیر یا سلف 6۴ “ری 
چیپ ارام ؛ غ مگہائی ‏ کیل جائے ء ملین کو بے جنی نائور۔ اتمم علابات می کیا اش :تا 
6" دیں۔ 
یسل بخارہ تار کی مگ سوتن نہ پوپ پان کائی ان حدات کر در سڈ“ او کم 
کااستعا لکریں۔ 
ک٦‏ ٹا 


یں سی ٭۶ 


٭5 


۷۸۷۸١۷ 


4 مم بر اریپچو ڑےمظنیا یا ں نل1" میں اورد ہبوٹ تدرجی ہول :ان پسیا بن یک و 
روزادرار نیو یو ںکوک رم پان سےسیکد سیں۔ 

7 "و 

اک زی وڑا یک کیا ہوا پآ ہت تن ۃ یک فک ریس ھو خے پرکاروئی صا فکرکے پا مک مکی 
کو0 کر کے با یں ت 


فذااور یز 
٭ مزا کے خلا گرم زی :مرج مصسا گے تل ہکھنائی ؛ضنگ اورزیاددشٹھی چزوں دخیرہکا 
استمال تکری- ۔ 
- یڑ چو کول د یھدیا بای اپڑے ےڈا رر 
سو م2 تچ پالی رانک وقتضرریں۔ 
9ے دب یک یی یکین کاستا لکرمیں_۔ 


۷۷۶۸۲.٢٠٥ 


۱ 
۱ 
۱ 


وو 


1۔ 


2 


سیلان رن یانھلادیا (وٴ ۸ہ:۴:0٠)‏ 
ماہواری ملق پریٹایاں (3ہ0 ۹۶:ص ر0م) 


(ھند ۱۷ م٤ص١٢٣)‏ 


)٣۱۰۶م۰۶ہ[‎ 7۱٢8۷٣۲ ( 


سسچچ٭ہطدد۔چچجوےو٭سستےجچ 


دڑیالوگویںکوہرڑی چزول اورانرا زس گوچھو رک پچزدل اورانرازسو خکایناناچا ےا 
زان ءدکیعط یق عطاعء دی دداٗیںءہمار ایم اور مار ےرم دروان مارے ا ںگاآ بد 
ہوا رم دروا نج اورتز یب دثثافنت یك سے بے ہیں۔ا نا یس زندگ یکوتیاخیال وجز.خصورت 
أ اوریاارتقابیداکرن ےل قوت سے 


1 سا نر یا لالیا 


)]٦:٥:0×۰ط‎ 3( 


وگ میک 
٘ سیلان رق یلیکا یادوطرں کاہوتا ہے اوداس کے پیدا ہو ےکی و جو ات گی الگ الگ ہیں- 
1۔سفیرسلانرگ:- تو نک گی ء پر بای :دب خوفزیاد مباشرت ہد ذدقاہت ہ شی اوڈ سک وہرے 
٘ بمبدۃاجذاہجالاے۔ ا 
2ٹ لی سیلان وقم:- ہہ پیاری زیادہمیاشرتش رخ مرج اورگرم الو ں کا زیادہ استعا لکن یء یٹ ءگی 
چیروں کے بادکھانے مگویشت :شراب کا استمال :با باراستقا تل ۲پ دای صدمہء پچ ردان بر چوٹ بنا وفیرہکا 


دقباتدےہەمالّٰے- 


ا کش یلان کم ٹس اندام تبائی کے رات سے سقیرسیلاان ڈاا ہے۔اس بیاری مم فو کی اگ یب ہشن یہ زرد 
دنگ بس ماوررٹی دددہکام میں دل یکنا ءاندام ٹا ٹل رئش اور بد دی ردعلامات معلوم ہو ہیں حور ت کا م 
کہ تکفددجدجا تاہے۔راتھ پان می جع اوراکڑن یداہ جاقی سے ۔کمرددد رٹ پگ روقیرد ال بیار لگا در 


۴ً و٤‎ 


سک جا ملا خ کاخ زان 296 عورتز گی خائ باریاں 
عامات ہں۔- 


سفیدیاش رر سیلان رق شی جیئل کے س تشون باربارئکتاہے. ود تک کر پان نکی پنڈلیوںءباتھ پائؤںء چاگھوں . 

و خر 0 یں درد ےتید یر وہوٹی ہے سم ر لی لکرورہوکر ہروفت بجی می ںکرتا ہے۔ 

گمریاوعلاع ۱ 

فی شی کے ایک تچ زس یں 2ج پیا ہوازیر لاکن وشاماستوا لکریں- 

اشخو کک پچھا لاچ دن3 گرا مکی مقددارٹش ن ےک رگائے پا کرک کے ود کے راولش 

٭ نار کے بت 0 2 گرا سیا مرج گرا ماود 2 کین مکی چاتاں ۔تو لکوڈی ںکرا سکی 2 خورا کک می او رکید 
شا ماستعا لکریں-_ 

٭5 عامصسورت سے ایک ایک یی ہوئی ینیع ء دو پراورشا مد پان ہا اترلیں۔ : 

٭ 2ش نو نکاس اورایک تشہد دوفو کو لاکرٹی ں یں دن کک پیے سے سفیدمیلالن رم جاتاربتاے- 

٭ یئز نےکرنڈے پرنگ مشون لی پھراے ہی ںکرتھوڑی یجن مطاکر پا کی ۔سفیدیلانگ مم 
کاپیکٹر بن دواےے۔ : : 

خ٭ عیگری10 گرامء رسوت 100 گرامہ نان گکیسر 10 مگرام۔ یو ںکو لب ےکر ہیں فی. اس می سے 5ء 

6 رام ہُو رن چپاولوں کے مان کے اتک ھائہیں۔ 

٭ بی الا گی کے دانے کے گرامء ماج پیل پ گرام اوراشو ککی پچھال 110 گرام .نو ںکوکوٹ شی ںکر رن منا 
یس۔ااس میں سے3 گرام چو ر نکی دشامتازے پان کے س اق استعا لک رریں- ۱ 

-*٭ لکیہ داروہلد اوررسوت 10ء10 گرا مکی مقدار یش لن ےک کوٹ ئچی ںکر ہے دن تیارکرں۔اس بیل سے 

3 گرا دوا دشا تہ کےا ات استعا لک ر یت 

٭2 کن دشام پٹھائی لود کاپ رن 6 گرام ن کرش کے سا ات ا تما لکر ہیں۔أورے1/4 لیٹرؤودئیل۔ 

٭ ایک گگکیس نل ےگردوزانٹشیں و ں6 یی کےا تل _ اس فیپ رسلا نم جاتارےگا۔ 

ى٭ه روزاتخ چک ری کے پائی سےاندا سان کوائ یر 722 ہیں ۔ اگ ری سے انرک دعون ےکی ہولت ہو : 
ببتاچھاے۔ا کے بعد 2گ یپنکری ایک ہی ہوک بی اور 2ج جئی لاک دشا پائی ےن ایی 

کا میں .تقر ببآشیں د نکک ان دوٹو ںو ںکوکرنے سےسقیر اور لام تم +وجا ہے 

٭ موک جن جا رکڑےشادر ےن انگڑے۔ا نکویں لیس .نر2 کپ پال ہی فا لکرکاڑھاتائیں۔ ٠.‏ 
الا جب ای ککپ اق رہ جاۓ :ذاے دوخ را ککصورت ٹن کی اوزنشام کے وقت میں : : 

٭ آی کٹ سز ھک کاڈ ھا: اک رع دشا یں چھچیں دن کک کس یلان درک پیا جال رخےگ- 

٭ پنتدکیلاءبدار یکن اورشتاور 10:10 گرا مکی مقدارمیش نےکرکوٹ یں میں ایس میں ے 5ء5 گرام. 


(۸۸٥۱۷3. 


گفریأوعلا ع کانزانہ -_ - 97د ۱ ور ںکی نماک ایال 


٭ٗ٣‎ 


ت 


سفیرسیاا نر مکی لو ,اگ کیسراو ری وئی الا گی یں 50+50 گرام مکی مقدارییں تےکرییں لیں۔ 
اس می سوگرامممص ری لا لی ۔ااس مس سےای ک ایک تچ ذدیج اورشامڈودھ کےا ئریںد 

0 مھ یکاپچھ رن ایک تی اوریی ہوئی مرک ایک ۔ددفو کو چاولوں کے ان کےسا ات استا لکر١‏ و 

دلی ہو لکیمزیپھلیو ںکون ےکن کک ری ۔ اس کے بحدی ںکر چو رن بنا لی ۔اس میں سے گرام پورن 
روزاندڈودھ کےا تریں۔ . 

بے سفی را20 گراماناردانہء 10 گرام نشی 15 گرام اوزنل 15 مگرام .یس بکون کک کےگواٹ شی ںکم 
ون بنا لیا می ے گرا پور نکی اور شا نازے پان سےکشل- : 
0 گرا یھ اود 100 گرا شر ن ےکی یں ۔ اس میں سے 20 گکرام پور نک دی گی کے سراتھ 
اتعا لکریں۔ ۱ 

سنگیاڑاہ 28 گرام سو یرد 10 گرام اورمعری 28 گرم ان نو سکوٹی ںکر ریش ۔ ا میں سے 5 
ا گرا مہو رن و5 گرا شا مکوڈودث ہے لیل_ 

٭ ش10 گزام ول ےکک ری 10 گرامصسفیدچندن15 گرام۔ ان تو ںکویٹی کر ریش ۔ اس و رن ٹل 
سے 5پ گرا مپڈو نیع دشام چاولوں کے مان کےسراتحداستعا لکرمیں- ۱ 

٭ے جا کے درخ تکیتھوڈ سی مچھالی نےک رن کک ریس پک ریشی ںکر چو رن ہنالیس۔ اس میں سے ایک ایک کچ" 
کاو شامکوز ود کے سا ویں۔ 

دوفو ں ط رع کےسیلا رم میں ان رکازرس 2 تشہد کےساتروزا نہیں 

بد گوارکے بقو ںکوفککر کے چو رن بناٹٹش اود ا کا اتا لک میں- 

ناگر موق کی ےہ تر لہ ملود جاور مہواکے پیھولو ںکوہم ون نےک کوٹ تی سکرو رن ناس شی سے 
5 گکرام چو لن دوزازیشہ کےا اقویں۔ ۰ 

کول کے پھولوں یا مر اد کا گی میں و نکرروزانش کےا کا ین 
آُردیلكلاع ۱ 
٭ داز پلدئیء جرائۃ رسوتہباغہہ اگرموتھا ہش رغ نین اورک کے پچھول۔ ہ رای ککو ےہ گرا مک مقدار 


دنک دشا تازے پان کےساتھھاستعا لکریں- 


یس ل ےگ رکٹ ٹیں لیس ۔پھ راس 2 کپ پافی یں ؛بالیں۔ پا جب ای ککپ باقی رہ جائے :اس چھان 
کرائس می شید لاک بی جاہیں۔ااس سے ہررح کاسیاان رکم ڈور +وجاۓگا- 


٦٥‏ لا گی ءدھاۓ کے پئولء حاکن ہیہلا جوی موی اوررال ۔س بکوکوٹ شی ںک کپ جا نک ری ۔ ا 


ود نگوائدا ایی ریس پاگیی لاک رن میں۔ 


۷۷۳٢.١۳ 


کم ریاو ملا کانزانہ وہ ۱ گدت کا خائ جاریاں 


۹_۔ 


٭ 


٭ 


گج 


2 


جڑیکی جڑ نگ پنڑ ارد خن کک فولہاوروداری کنا سب یل 50:50 گرا مکی مقار نےکریں 
"یس٭3 رام ٹپ ہو تھی لائیں۔ رواایک ہکا رن گا ود .ات لیں_- 
اگرکیرسفید چندن ماودجداوراشو کک مال ۔سپ 10:10 گرا مکی مقدازیٹش نےےکرس بکاٹے دن بنائیل_ 
انس شس سےایک چو ران دان ‏ چاربارتازے پاپاے پھاتک اش ۱ 

کڑوے ٹم کی با لکا ترک ایک اورپ گرام سی رزیہ دو ںآ جج دیس دن کک استمال اکر نے سےیلالنا 
رکا ارام وو جال ہے ۱ 

2حعدد بقع کیے.6 گرا م دک اگ اور 5 گرا سفیدزمہ تو کول ااکرھا تیں۔ 


تیارشد دئ ناٹی دوایں 


٭ عو عو و ہو ہیں ہو اہ یو 


چو رن سیلان..... 3 گرامء پان کے ساتیددن میں ہار نت 


کپ بغلعاح ۱ ت 


ون کےساتھ بد مل سفیرسیلا ند مکی خایت یش کیکگ ریش کااستوا لکریں۔ 


(۸۸۱۷ )3.00 


ک0 ا وو ات عودڈ ںکی اص جاریاں 


5*4 


٭ ینس بندہونے کے بعد برک یلان یمک پا درد ےڈ ڑگی۔الن خلا مات مل اکنا ہر بن دواے-۔ 
سیلان رم کے:ماتیٹی رب شی ءبواس دی رہوج نپائیڈکیالش ‏ “دید 

٭ شون اورموا کے را تزلیکو ا اشن ای حالت می“ انی مفیردواے- 

1 


٭ زرورگکاپچلایلیی راریلان نل 3+9+0 + 2 یں بچھا ریپ ‌سا نع ۔ 
سبعلامات مین نیش سلف×3یا×12 “ریں- 


ف پاٹ جیمازددرنککاتتلاسیلان ہونے ب* یف ایل رررئے۔ 
٭ے زیاددسیلانءکنردری ہجورق لکوہاربارسیلان اور تی ۔الری حالت ٹیل 'ساصشیا×3یا×30'دییی۔ 
٭ے مفیررنگکا لگا ڑ ھاسیاان لین یکن اتی فک شیا ین ای حالت می“ کی میو 3ی60“ ریں- 
٭ِ وپ رر رر رت 22٤7‏ 2 
ا3ے“ کٹ بن دواے۔ 
پر کےسیلا نر۳ پیا کا کال یکیو سچش چٹ 


1 


فڈااور یز 
٭ ارڈ ڈگ ھا“ یں۔ ١‏ 
٭ ‏ بماریا لکھانے ‏ مباشرت+پ نال صدمہشقہ ہصدورقا نٹ وٹیردے ود وکیا“ 
پ١‏ خیش او رما شک دا رکھافوں ےی ز ئن 7 


2۔ ماہواری مقلت پ یتایاں 


و٥٥‏ ط۵ 0٥0فصر0)‏ 


2 
33 
3 


ار ییوں؟ 

جمانی حن تک مکرنے ہقسم می و نک کی ہم اشرت می مل اطمینا نک کی ءزباد نی چی ںکھا ناس مکڑمٹگناء 
توکاوٹ :عی رم ض× جزہاقت * بے وف تکھان اکھانا ویمرہ پگھا ری وجو بات ہیں ء جو ماہوارکیکورنوک د ابو ءیادے 
سے الا ہیں 


27 عیشت اص سھ اط کنیا اکا 


پاریءآ عبت ند ا:ءزیادہنباثرت رگ اث ال وادا کی اشکایت ہو جا ے۔ 


(۸۸۱۷)٥٢.0 


یکا ت 30 تورٹو گی خائ ییاریاں 


بہار لک شاخت 


وک چنا ایالد بارٹ ےکن ےکی عاجت یچ رداٹی مل درد پتاؤں مل ور دل کی دھزرک نکا تج زوا سان لی 
ملیف نیر ھ1 آ ن ےکی ایت مکی دددہ پروتت تیکارٹ کے باعیتّسق ,00 
شکانیت دخیردماہواری شش خرالی ہونے سے متحلقہ وج بات ہژں- 


گمریارعلان 

100 گرا مم لک اگونرکڑای می پھو نکر چو لن ہتاػکر لیا یس سے 10 مگراح تھی کے اق 
کھائھیں۔ اس کےاستھالل سے ماہواری یس ٹڈ دردہوگا اور شہ بی رکاوٹ پیداہوگی- 

ماہداری متل ہہ شکایت' وورکرن ےکسائ سے پچ بی کیا بنری بہت میرے- 

٭ کال 8 28 2 3ءء" بای پ پاش ااڑعدا/پائں۔ 

×3 0 گرا پتھی کے اور 0ے .گرا موی کے ہی دوفو ںکوی سک رن تاگیں۔ روزان ایک وفےکک 2 ء2 
گرا رت پل کے توسول ری ٠.‏ 

٭ اداد ہوتے پراگرکریٹ دردر بت انی کے پچ ں کا یسک کے وت تال یں - 

٭ آ مر یکرییس 0پ مگرام او رگ 0ت گرام۔ دو کو 1/2 کو انی یس ڈا یک راڑھا ہیں ۔کاڑحا جب 
0 گرا باقی دہ جاۓ سے پچھا نکر پی لی ۔ماہوار یکم کر گی۔ ۱ 

٭ تئ کہ لے کے ہس میس نی لاکراستعا لکریں۔اس سے ماہواری وقت بر ہولیٰتۓے۔ 

٭ مرا کے 100 گرام یتو ںکو1/2 کلوپاٹی یبال پانی جب آ ذحاباقی ۱ جائۓ :نو ھا نکر اس م لتھوڑا 
کر اکراستما لکریں- 

٭ کیل کے تھے م سے چھال پا لکرا ےپ لکرا کا ارچ زس ای ۔اسے ما تآ مجع دنع مک ارم 

یں ۔ اک ماہوارگ سیا وج سے رکا ہے :دو وقت پر ہونے مگ گی- 

٦‏ اکا واریوقت ہیں موق آ42 عددسیاہمر کاپ دن ایل ہد کے سا ٹیس پچییں دن تک اسمتعا لکریں- 

۴ 520ھ گرام دخ کے دافو ںکو الین ڈپلیش۔ج بآ دع اکپ پان باقی رہ جائے نے پچھا نکروں مس گوبلا 
کریں_ 

* نار یتھوڈڑے چو ںوی فکریں۔ پا کو ںک رون مکی م یں کت 

١‏ اد نکھاکرأویر سے پان یلیل ۔اںےپارپار ون ن ےکی شثایت زور و جال ے۔ 
مو چگا جراوھٹھی کے 50+50 سس و مت سس 

مھت ۱ 


بے تو ْ 


٭5 


.301 معوزف سک خائض مارہاں 
نی ہاور ماہداری ٹیک سےککییں ہوتی ایک تچ پلد ئگ ڑ کے ساتھ ون 
کراستعا لکریں- 

0 کا اش کک چا لکواک دش پاکراستمالکری۔_ : 

را 7 ین ضو ںکک لگا جارکھانے سے ماہواری یا قاعدہ ہوچالی ہے 
کی ااوہمصریی۔ دوفو ںکوپراب کی مقدرار یں ملا ِکری_چیں یں ۔ اس میں سے 2ش کی مقدارییس نےکر جج ودت 
ےسا استعا لکر میں 

12یج شیک رن شا کے ۔اتھ اش تق ماک ا ھی کا خرن ۔ سے اہوارگی 
لت قام پیاریاں ذود٭جالی یں- 

یٹک چا أتارکراے ڈعوپ میں خنگکرش ۔ برا یں سے 2 گرم ان شک ساتھ اٹ لی۔ 
اجار ےڈ گ کا رر ٰ 

10 گرا وف اور 10 گرا دوفو ںک1/2لیٹرپا پیش پائیں۔ بل تا لہ جاے قاے 
ھا نکی جامیں۔ 

سن کیل اورگونوں 10+10 رای داش نےرکاڑھان کریسوتے وقت پی لی - 

جچتند رکا ی1 ایک ک پک رم مرک کےا می نچھوڑ اساسوندھاٹمک ڈا لک یچزودفو کک بل ۔ اس سے ماہواریگگل 
جا گی : 

روزانہ 8 گرام تو ئۓے کے چھوںکو250 تگرام ایی ابا لکرہییں۔ 

ماہداریاگر بر وقتت] فی ہو نکی 2 کلیاں روزان راستعالکریں- 

ایک تی فو نے کا رہ پفن کی کے ساتھ یی دفو ںکک استحا لک میں ال ِ"' 001 
زیاد ہن 02] گا۔ 

ا واری کے وق تاگروردہوتا ہے 2نی پک انی می سگھو لکل دنو ںکک ہیں 7 

گاج ے258 رام مکی مقدارئیں نےکرشی سکیس .پچ راس می مھری ملاک راستعما کزیی۔ااس سے ماہوادگا 
کھلکرہونے گگی۔ ۱ 


آردیل لک طاع 


٭4 


. نی سنفدہ نارگیء سا ءمریڈجے او ری مک یکیٹیں سب کو10 +0 گرا مکی مقداریش لےلیں۔ انس میس 4+3 
رام الس پیک ملالیش ۔الناس بکوگواٹ شی سکم پا یک چو ران بنالل ۔اس رن مب سے 0چ گرامسیاہ 
تل ٹیک زملا فی ۔اس میس سے 32 گرم چو رن روزاتہ جازے پا کے اتھاستعا لکریں- ۔آ شھ دک دن 
تک | اعد ود نیکھانے سے اہواریکخرال ود یھچا گیا۔ . 


(۸۸٥۱۷۲5٢. 


گھ ياو ملاع کانزای ۱ 0۸70۴٢‏ ھودت لکیاائس جار یاں 
20 گرا مم کے نفک پت 1110 عدزکی کے :10 رام ت لاو ن+پ گرا م سنہ گرا بل 
٠‏ گرام سیا ہم رج اور 5 گرام چواکھار۔ الع س بکوگوٹ خی نک ہورع بنا ایی می پل رکررکوفیں۔ ای پپورن 
8 یش سے +5 گرا و رن اورشا گرم ڈ ود کے سا استتا نک ریں_ : ت 
مکیسرا ءا یھاجود تو ںکو10:10 گرا کی مقداری نےکر پاش شی لیں۔پچگر پت کے با رکیگویاں 
بنالیں۔2 گولیاں سوتے وقت زوزانہپائیٰ سے ئ . ان ۱ 
٦0‏ راہ ہے سار یلکڑیء پچ اود انی کیکھڑی۔سب 10:10 گرا مکی مقداریٹش لن ےکربی نکرپچورن بنا 
یدام ش نج گرا کی ہقداریش یی ہو رنکاسولری_ ٠‏ ٰ 
* ا گکیسرسفید چندن, پٹھائی لود ءاشو کک پمال۔سب 10:10 گرا مکی مقدارییش نےکرہی ںکر رن 
نالی۔ا الب سےای کک چو رن اوزایک تچ شا مکونازے پانی کہ اتریں۔ ۱ 
٭2 گی کے ات پل اں,خیل 027 اگگسراورنم کے نگ ہے ۔ح بک براب رک مقدارش کرت یں 
کرٹ ھا نک رلیں۔ ا می تھوڈ یی مصری طالیں .2 کی مقداریش روزا نہ کے وت گاۓ کے ڈودد 
کات استما نہب ماہ ای با قاخد وا لک ہونے گےگی۔ ۳ ۱ 
٭ الا بی دھائۓ کے پچھولء جا اکن کڑٹھ لا جو ہ موی اودٹالی۔سب 10:10 گرا مکی مقداریں نےکر 
ا یکاپچو رع بنا فی اس پر نکو 2ھ کلو انی پا ۔ برا کو چھا نکراس یا سے اندا مہا ویھوٗیں۔ 
کچ فوں می الا ینہ بن وخیرہ ذو ہولی ہاو ماہوای پا قاعدگی سے ہو تی ہے۔ : 
٭ ساہزبد ہ5 گرا ءارنئیاکاگودا10 گرام سوہ ا گرام تو ںکوگا لکرییں فیں۔ ا کا چیپ لیپکری۔ ' 
: بیطارناپندر+د تک روزادگر بی۔ماہوار یک لک رآ نے ےکی اورنسو ںککادر اگ ہوجائۓےگا۔ ۱ 
رگ ڑل کے پھولو ںکوکا یمیس شی کر مگرا مکی مقدار لت سے ماہوای ٹنیک سے ہو نے ے۔ 


تاد شد وف ای وو گی 
ما ہو ارگی ار کک کی شکابیت میں :- 


٭ حد.... ایک ایک گول من میں دہارلیں۔ ۳ 


۷۷۶:07, 


پرڑو وو تہ 


گری ا اد 


٭2 


303 عورق لک خاصیچارہاں 
ریت بزودی مھتترل ..... 40ک ی کی :0و لی یمک رم پل یش لسوت دق شش 


می لو 2 


٭ 


مو و ہو جو ا یی ١بد‏ 


0+ 


اگ رزیاددمتقدارش انآ ا ہوہماہواریی؟ نے کے بحددرد نے پنیا ن علامات می نوڈکامائ ر““ رین دواے۔ 
اج اک بے وف تنآ جان کی شکا یت میں 71 نع اریں۔ 

پیٹ کے یج دددہ ما ہواری پندرہڈ شی دا کے بعدبی ہو جا تو نزیادہآ ے ءاندا مھالی شیل درو۔ا نع ہب 
علامات ٹل یلیر یا با کارب میں۔ 

ملیف کے ساتھ یدوقتہ بے قاحدجورت سے ماہواریکا1 نا اس میں“ *کیلکیر یا کا“ دیی- 

دن کےوقتاجا پاک اہارگمیلان بن را توبن د+وچانا ۔ ارس الیم ریں۔ 

تل اوت ا ہواریەاعصالی دردلیف کےساتمہماہواری ای حالف می علکس ناکرا 'دیں۔ 

ما ہوارکی یں )کشر رات کے وقتزیاددٹھ نآ ناس علاصت می نو ٹا دمیی۔ . 

مائہوارک یکا یڈی جلدیی ہوناءزیادومقدا رم نو ننگلنا ۔ائ سلکیلےنپلیٹینا'پڑ یکا گررواے۔ 

کواریلڑ کیو ںکومئہواریی ہد جازاء ہے می 7ت یں ایلذا مدنگ“ دمیل۔ 

جب ما ہو ایی بند ہو ےکی حالت یی ہو بہت زیاد دنو نع نکلناء یٹ داش رم غ ینگ اسان سرا اورک رٹر درد 
خی یں یہت زیادوکرا یا۔الن تما علامات یں کل نائن 'دبیں_ 

و تھے د تے یکو اتھوڈ انان سیلان ہوانے ے بعداچا بندہوجاۓ اس کے لئے ار اریںی۔ 
بڑئیاتحلیف اود درد ےہا نان سان ہونے کے حاللت یل ار نا میٹ“ ریں- 

کائی درد ےس ات ماہوارییکا؟ غاز یکن تار سے چار ادن پیل اہوار یآ جاے مو نوائھی نم دہیی۔ 


۴ و8٤‎ 


۱ 
کمريا ملاع کات زانہ 


""' 


ٌ عو و ا ا بد 


٭ك 


عو بعد 


 .. 304‏ جحودق سک خاصس واریوں 
ون سیلانکا ہوا بھی دواسے بقدرتہ ہوا ہو :نیف اور بے چتی سالنیاحالت ئل 2 رییں۔ 
سیاو رن ککاگا ڑ ھا نمیا نآ رت : 
لڑکیو ںکوپندردپندرودن لع ماہواریآٴ ے گے بت *کیکیر باوا“ ریں۔ 
وشت] جانے پینگی اہوارک یکا جار ر ےڈ نیس ریں۔ 3 
وقت پر ما ہواریککا ہآ ناء رات کے وقت زیاد وگ ن1آنا_! بی حالت می نیووٹا'دیں۔ 


لیے لن ےو ن1 جا وت کیٹ س یں 


بائایک علاع 


٭د 
٭۴ 


ج : 


٭۶ 
٭ 


”گینائ“ گر مک کے پیاری سے اندا تہائی میس ڈ1 - -ما ہوا ری کادردژور جا جا ے- 

ماہواری ہہوتے دانے دفول یں گر ماہواری ‏ ککرہ کی ہو ہے ”نیشیا فا س30“ دیی- 

اہواری بہ تتھوڑی مقداریش ہونے کے بعدزک جائے ءذ ”کی خاس:*3ے “کی مہو ×3“ نی مور 

×3 'اورسامیلیغیا×12 'سلاکردن میس ین باردو جن تک دیں- 

اہواری اپن مظرردوقت پر تہ وکردیر ےآ لی ہو یڈ کیلکیر یافاس “اور کیلگیر الف ×30“ سلاکردیی۔ ٠‏ 

بے قاعدہماہداری بقصیلا ماخ کک دری۔ لن عبات مل کی فا سا2ا “ریی۔ 

ال کی طر چلا لان پیا رنگء وفت پر ماہوار یکا نہ ہوناءزیاد مقر ارم لئ ہر درداوراور تر ےت+رے 
خواب دکنا۔ا تھا علامات می نیم میور*30یا د30 “'دی۔ 

سردگا کے باعت ماہہوارکی کا ا اتک ڑگ جاناء باد بار اور جلدگی ہونے والاسیلان۔ اس عال تکو دب رگر 
ٹاسحیامو“ دیلں۔ ۱ 

رادرب دارسیلان بی بشسم می سکتردری اورسرد یکنا بش ٹھنڑے پان یکا مکرنے کے برجم یو نکا 
کنا ماندا لی کےلبول پر ار یکن وظرہعلا مات میں امیا ×12 “ریں۔ 


7 علان 

د پچ رکے وق ت نیم بات کری۔ 

را تکو یبیٹ کیاکی باند ہک رسوگیں- 

ماہواری کی تار نے سے اردن پیل الما یں 

پپیے کے مرک کااستمال زیادوکریں- 

لک :ناویا لک ککیس ٹر یکا تال دن یس 2بارکریں- 

مم پا ے ار کے ذر اتا اہ یکوای ط رح دھوکیں۔ 


: نابدادتی بندہونے کے باردن اعد ورڑ لکر تروں اکر یں۔ا گر دشواری ہو لی کرد ای ورژکل لک ر سج ہں 


(۸۸٥۱۷٥. 


۴ گیا وعلا حکاخزاتہ۔ 305 ۱ حور نکی اض جارماں 


27 ا ا کلف کرک یھ 


تزااورپییز 
٭ سمادداورجلدگیمع_م ہوئے وا( کھا کھا “ میں۔ 
٭ جرالی محنت اورگگی ورزنشروزاشگر یہ 
٠‏ ہر ہنرییں او رکیلوں کے رسوںکا استمال ری یھن کا زودھ لی زیادہ گی اور 
سہتتے شک ھائی۔ 5 


برکرن ےکیلئ 


دمدمسسمسّسيب‌سمعسیسھیسخ 


(دند ا[ ۷۸5ك:٢٣)‏ 


ز زی یکادرویوں؟ 
ایا ییاضلیمکیاجاناے کچل پا ار نے کے بعد ما ںکودوبارہ زندگی لق ے >کیوکلہ ‏ کو پیدا اکرنے میں کور تکوبہت 


نکیفیں بر دش تکرل بی ہیں یآ ے در بہت یا دای ری ا ۔ جوزچگی کے 
کر پکوکردیے ہیں 


زی کےوردگی شا ناخت 


جما کپ ےعدورہ دردنا قال رداشتء یق را نٹ + انام لی سےٹو نآ مھزیلان ویر: زگ 
کے دددگی خائ علامات ین 


کریلعلاق 


ا۱ے عرت مرعفسوس انت جاءاے۔ 
٭د نے کے0 2 گرا کو انیم گب لک چا نکرہلادینے سے زیم درد ہوگا۔ 


کک ‌* پچ پنداہونے کے1 خری ماومں ای بی ہو کیک ود ۂ کے رات دشا ز کاپ بلایں۔ 


٥0‏ ہے ٹا 


اممفا تما 


ماوعلا ع کانزاتہ 


٭ نے 


٭۴ 


ا 


306 گورٹ سک ای جاریاں 
زی کے درو مک ن ےکیل ےگا ج کے چو کا کاڑھاہ اکر ز چیک پلائیںں : 
رپ زگ یکاددشرو ہن پنچ10 گرم سون می سچھوڑا سا2 را اکر چنا ۳ میں۔ 
لک یکویقیر پان کے با لکراا کازس 30 گرامکی مقار پیا لکرز چک لا ئیں :اس زچگی پخیردد کے ہوگی۔ 
1 1 نےکازس 2چ اویشہد3 دہ ںکوای کلاس پان لاکرز چک پلائیں۔ ٌ 
ارن ڑکا تل ناف پربا ہارلانے سے زگیٹ دروم ہوگا۔ ٠‏ 
14 ھی پک10 گرا موی ملاکرز کوک“ میں .ویر سے 1/2 کپ پان یاگاکادودہ پلاگٍں۔ 
لی کے1 خری مییے ش ز کو 2 عددبادام اور 15:10 عددے تھے کے دانے پلی می می پنگوکراو یں ہی ںکر 
کھڑا نے را1 پااں_ 
تھی کے؟ خرییروں یل پنددہٹیں د تل روڑات 2مردا وو ا تر استما لک ر١‏ ات 
مرکو کے خدددانے ےگ رین یں بی اور را ران ےکڑے کے اتھاستع نکریں۔ 
ار ہکان تسا اکرگورت کے پر وادرناف ۳لا میں 
نید ہداورض داع ڈو کقھڈی متدارش نے رکال ڑھاناٹی پاش تھیڈی یھی لا اکرز چا لائیں۔ 


[ ُروی لگ لاح 
سے ٭ بای در دی ہی طاقت ہوک ہے۔اس لئ ز کے پاقح پاؤں می تو یتھوڑی ا کی جڑیاندھدیں- 


٭۴ 
٭۴ 


٭ 


٭۴ 


ددم کے إحدڑ گی کدف ت ور تکوخی ری درد کےٹیوری ہو چاۓے گی۔ 

اکر ےاود اڈ لاج ز چےکے ہاتھ پاش باند نے سے زگ یآ رام رے مدان ے۔ 

پک کی بڑ مےکراا سک کاڑھانالیس ۔ جار ہاچ کاڑ ھھ میں 2 چو کال ملاکرز کے چٹ بآ ہت 
آ ہت لب ےر لیا ال سے پچ گیا زی او رد کے پوگی 2 

بجھدر ےکی 107 گرام اور و101 گرام۔ دوفو لکوگھی می یں لیس .چلراس میں سے تی دوا رای نٹ 
کے بد با“ ہیں۔اس سے زی نیف جاتی رہ گی- 

رپ شک جڑاورکپار ککی جک تےکر اک و شی میں ئیلرکور تک یکھر سے پک ہا دیں۔ زگ 

آ ساٹ سے ہوعالی ے_ 


ملعا 


٭۴ 


آ نول زیادہ یھو مولی ٹین ملاک معلوم ہو فول کے م ٹک اج ہونا د تک دددہونے کے باعثگگ گ1 نیل 
کامنت کل ہو سس بعسا ے2000“ کی دداہ رای کنل کے 
ررں- : 


۷۷۶۸٣٢۷ 


1 


گعرياوعلا خکاتزاتہ 307 حور کی خا جار یال 


٭ِ پت بھی من در بالاعلامات یس بد یکارگردواے_ 

24 دردگا تار ہے مد سے دددکاہوناء چے کے پبیدا ہونے می لیف اع علا مات میڈ مج سٹو “ ریں۔ 

٭2 دددے ؟ہتزیادہپ انی مز چک انی اور رے پر یسنہ زج کی ین ےکیطرف زودلگائ کے تیازیں_ 
انتا علامات یل کافا نا ئی ددادیں- ۱ 

٭ ‏ رردگابٹھچاتا ہواو رگ یکم ہوجا اہو یلا ڈدا“دییں- 

ولیک علاع 

٭۶ زگ یکادریشروں ہونے سے پیل ایک ای کگنے کےفرق می“ کی فائ دی رہیں۔اس سے زی جلدک 
8 8 : 


٭۴ اکر زی یکاددشرو موگیاہوڈ* یلیر انوس ×6 “رڈیل پنررومنٹ کے بعددیی- 


.٭ے اگرزیی یس رت تزدددش رد ہوگیاہو ہت ”'میگنینانا“' کااستعال بہت میرربتاے- 


٭ زی کے بعداگرددددے جو کیکگیر پافکور*3ے “فی ناس×12 “یٹم میور×3ے' اور سا میلینیا +12 ا 
گرو یا۔ ۱ 


رلعلات 
انانپا یکونمکرم پائ سے دنک تشیں۔ 
عورتکوبار پاکھوڑیی دی بحد تمرم پا بلا٠یں۔‏ 
2 ک پک مقدارٹس بد ےکاانی زی سےایکگنطہ پیلہ میں - 
عورت کے پیٹ اوداندام ہنی یں کےتی لک لگ ہاتھ سے مال شک ید 


۱ 


۱ فزاا٭ر بیز 

*٭ زی کےدوران روصم اورمتوی زار ریی۔ 
مرح مضال بکرم شی زی ءکوشت لی ءانڑے دطی کا سای ضیکریں- 
٭ مباشرت ےرورہیں۔- 


ا ىٗ وی ہوا لیس دورد لکش وا ےہییں۔ 


۷۸۷۳۶۸۲. 


گھریڈوعلا ع کا تزات 


308 گور ںی انی ماراں 


رن 7 [۱٣۰٣ص۳7ہ۲۱٣)‏ 


پاری ُگیوں؟ 


زی کے دقت اگ دا ا یل یت یافنڈٹیں ہے اود وکندے پتھوں ےکا کرلی ے ۔اس وجرے؟تول بش 
چھوت ا آلددوآ نار پیداہوجباتے یں ءال سے بقارہوجاتا ےہا یکو زی ہار اہنت با رکچ ہیں زجگی کے بعد 
0۸2-201]) فو ککائددہ تاپ دجن شی ہیل وتاہ ےج کا ےکن ناریا ہق ؤں- 


ار کی خناخت 


زچگی کے تین چارون بعد ارآ چاتا ہے۔ سرد کے باع شس کیا شردر ہو جال ہے۔ بای مرش دردہ بین ' 
آ:ء پپتاو ںکا ژود ےلگ ہو چانا بے تال درد ذبان یریلہ یٹ شی بادباد درد وشیرہ این بقادکی خائگ ٠‏ 


علامات ہیں 


7 


ریا لان ا 


. 


٭۶ 


٭ 


شس وف سس 


7 ام یلاو لکاپچو ر نگم ودج ےکی اورشام کے وقتت تلیں۔ 

0 گرام سونظاور 10 گرام اجوائن دوفو ںکویی ںک یک شی می رک لی اس میں ےآ وط 
ڈودتھ کے ساتھ ین 

گرام زبدہ ہے گرام اجوائن اود گرام دی مه ضہو اه مسےدن 
جپ1/2 کپ اق جائے ےہ فی یکو لاد پکاڑاہط رح کے شون با روورردچاے۔ 
3د جائفل شی ںک کٹ چھا نکر ک شی یں رک ہلیں۔اں بی سے 3 کرام پک انم بی کو ددھ کے اتھ 


ریں۔ا ایک وخترنک بیدواد نت رہئے سے بقارا 7 جاجاے_ 


ٰ: روا ادرظام جچاے ,1/2 ان کائس ڈاٰ لکردیں۔ کاہنارقن پاردن شا باون - 


2 تر شی جوائرچھوڈے ےگوہ لاکردوزان شا مد یی جن اردان شل بارعا ار گا 
و لک255 گرا م اڑا مغ دشام پا کے اترم زیضکو یں ۔ااس سیف راہی بفرشتم ہوجا تا ہے- 

سوڑٹ کا کی اود پا خول .تو ںکوبرابکی مقدارٹش نےکرملالن اس یش سے ایک ر نم پان سے 
ساقلی۔بشدت بقاادر کی یا ہرد جا ےگی۔ 


(۸۸۷۱۷3٠. 


ادا اناد 000 محورڈںکی خائ واراں ٠.‏ 


آٗرەیلکعلات 

اك عول کے د تج کاڑھےکوزددھیا گی می لکرس لکرین_- . 

بے گلوںسونٹیء انس گند پرسارٹی ٹچ مو لکی پانچوں اویاںء:اگرموتھاادرسوش جوالا۔ ان س بکوہھموزن نےکر 
پا مات د نک چےکوکاڑھام اک پلائیں- 

کلو سنہ پر کک جء ئل اود گی موتھا_ ان تمام دداؤ کپ ء5 گرا مکی م ارس نےےکرا نک کاڑھا- 
خاکری کر جار یا دناک پلائیں۔ 


ہو لاح 

24 می کوک عالت مز بقارہ با ل: مردیء کول ںود مل با ہو لو ا ییوں''یا 
وریٹر وڈا“ “ریں۔ 

ممیخو فکاہڑے بادآ جائۓ ”اوھ 'ریں۔ 

.7 ذ نی یق راریہ او شمی حاات وظیرہطلابات ش* کی فائ*دیی۔ 

٭ شدیبفار: پیٹ کے ےق میں درد یی پش لا چو لاسا تسس میس بای ینان علامات می نف فا“ 7 


الیک علاع 
٭ کی تیزیء ہفارہکھوامی بن نٹ موجن دی ردعلامات می کال میود ×6 ''دیی- 

پیٹ پنُولاہوااوربنار و کواسرہ6“'ریں۔ --' 

٭ ہلا چچہپیراواوں‌اور زچلا بخارآ جا بن ” فی فاس*12 او نیٹ سلف×3“ “ملاکردیں۔ 

٭ کت وا ا ا ریش دددد رہ علا ما تکو د کر 
ملمیر نان×6' ریں۔ 


: ارہز 

ُ٭ گی اوہنتوی خ ا کہا ےکودریی_ 

: گا گاووردد بی۔ 

٭ سبزبوں لوگ ہت ود :پر ول ء پلک :لا تقد اہ یلا وف سی رژں- 
٭ مر ,دوش ریں۔ بفارندہونے پا ےی وشا ہلت جا ہے _ 


(مدسحستدمتچودیتوھججد 


4 


(۸۸٥۱۷ )5٢.0 


1 نامرمط (! ص٥‏ اجهھ0) ۱ 

2- تُرعت اّزال بصمذڈامل(-ە۱زظ ٢٢٠٣٠دصت٠۶۳)‏ ْ 

3ہ اظلم (زلطگ ماوناۃ)۔ ۱ 
ا 
ا 


4 رزا امرقیان ‏ (وّا ۰نا ادہہہ61-۔ص۸۱) 


۴ً و٤‎ 


ٰ لت : مھ سے ۱ ٰ 


نی زنی تو ادن ڑا خذز ا کی طرح سےاُشانداہوئ میں ھ7 022۴ انگ إ 
ریویتیں او ری لیت رت غذات کے بارے جوابدہ ہیں ہہ خدود ابی ری نیگنر کہلاۓ إ 
ہے 

1 


ہیں نم کے زیاد و افعا لکوریفدددقائوش رھت ہیں ان مشیر کرای اش ہھ 
ےی حا یا یں دا ہا ہیں 


(ء و۷٥٤٥جہ0)‏ 


ھ سس 
3 کا یس سے مہاشرت کے وق ت جا یکا الپ انی سد لکاگ رارجناءادورائٹی 
علم ذبائی سکی پیاریء مخت زی * ہیدہ وٹ :موا پا ہم باشرت کے وقت توفءزیادہ چیٹا بآنا اور بپاشڑھ یکی 
پیاگاءزیاددشراب بپنادغیرہوجھبات ے نا مرد یک بیاری ہہولی ہے۔ یہ پیاریی جن یا ماد+ مو یراورتلیری براٹوں 
کےذزیاں وٹ سے پیداوخیردوجو بات ےہول ے- : 


تا پیار کی شاخت 


مہاشرت کے وقت عشو تال می تاپ انہہوناء جیا نآ نے کے بحدفورآمادومنو یکا ئل جا ناوغیر :اس ینار کا ام 
علامات یل زاس ےم رشزخندہ ہوکر ویر تا ب۔ذان ہیٹاغیں میں ھوتا رتا ہے سس رپ راتا ہے ول گا 
دع نج ہوجانی ےی سد لور پریشان ماد یناج 
”چ۰ یماح 
0 


٭. مار تم می یلگ وک نت لک مان کرس او بش انس لکی یا یک میں .ری لق یبائی دنک کناچا ے۔ ' 


(۸۱۷). 


گھريكو حا کانزانہ 


34 یں اک یانادیاں 
تقر آبندد ہد نکک بتاۓے پرچارئخ برگرکاڈودھ ڈا لک جتاشکھاگیں- 


رم یکویکی سج گراممکی مققداریی شک کک کے ود کے سا تاس تما لکرنے ےت یئ تال اضانہتاے_ 


٭۶ ا دع بر 


٭ ٭ خض٭8 ہہ 


٭۶ 


سیاو ی10 گرا مکی ہقدارٹش نےکر ود کےساتھاستتما لک ری 


. را تک پان مل 2 عدچو پارے اور 5 گرا مشش وو یس کو ا سے کال آآرولونغر سرک 


ساتجوکھا میں 

روزانر نے انار کے 100 گرام دانے دوپپ کے وق تکھا یی ۔ ہی ردان توب ھا تا ے_ 

روژائ,100 گرا مگا ہکا علووکھمانے ےسیا صلاحیت مل اضافہبوتاے_ 

تھوڈڑے ےم ری کے ئا نےگرفن کک ر کی لیا س3 گرا پر ن ویش ود کے اتی 
روزاتأثر شی دن کک چار بای ا نک یلیاں وودھ کےا ات استوا لکر ان 

سفید پیازکا ل۱ ادرک کا زس ہشداوردڑ یگ ۔ ہر ایک ء5 گرا مکی مقراریش نےکر استعا لکرمیں ۔تقر با 
بنا لیس دن یں ال دداگوچا سے سے نا ردیی جانی رق ٤ے۔‏ 

ایک تی پیا زکا زس ادر 2 مغہدلا پاش 

اڈ دی دای ٹھوڑے ےل وینالٰیں_ ال سے 2 2ڈ ٥ع‏ دشا مکھا یں اور ویر ےر ودھ بی لل- 

3 ما می کے نے شی ںک کے کے ات کھائکیں۔ : 


وروی ارم 


یڑ دش رخ اوہ جھمگیہوں۔سب 100:100 گرا مکی مقداریش نےکر ای ںک ربچ را سکیا در گی 
شی پوریاں بنا اگرروزاتہ3عدددیال چا لیس دن کیک“ میں ۔ ویر سے ڈذددھ پلٰیں نا مردی ڈو کر ےکایے 
ینان ہے۔ ۱ : 
یڑ ےآ فولو ںکا نس نیا لک رای کت 1نو نے کے پٹو دن می ملا لی ۔ اس یی تھوڈ یس یشک اورشہد.. ملک گی 
کے وا مکھانھیں۔ ۱ . 

ارڈ کے نے رام پا ام10 گرام :ٹل گر امء نل ےکاگری گر ام مکوٹ 2 گرامء انفل بے گرا مء 
جاو تی2 گرام؛عاقرقر حا گرامادرش۰د 10 گرام۔الن اس بکوگوٹ شی ںکرایک صا فکپڑے یس رکوکر 


٠‏ پٹ تایش۔اس و ےکوی کے دودح یں بای .ود جب اھ یطر انل جائے با سے راک رکے پا 


دن کک پچیں اور ہی ےحشو اک لک سیکا کریں- 

یل کے پقو ازس ن ےگ راس می چو اساش لا لیں ا کا حشو تال پر چا یس دن کک لی پکریں۔- 
نول کا چھلفاادر یڈ ۓگوکم رد کاو رن 2020 گرام او چون الا گی کے داد کاپ رن۔۔ ان س کاپ زن 
اکر ای کی می ھٹیس ۔ راس مس سے 2 چو ران اروا گا کے ود دہ کے ات استعا لکریں۔ 


۷۸۷۷۸۷۳۰۸۰ 


٭ 
٭ 
٭۴ 


٭ 


1 


نے رواوہ 


گریاوعلا ح کات ١‏ 315 مِسکلتی یاریاں 


5 کرام ودارگا اکن دگو ول پر شی ںکرلد ینا ںا ےک اکرأوپٍ ے5 گرامو گی ام رک لاد ژں۔ 
ریو تکوبڑھانے وا ااڑرے۔ا اںرےنامدفؤ+وث ے۔ 

تھی ودار ند رت 220 کر گواورسخیدہ لی سب چز 10:107 و ور 
چو رن بنالیں اس میں سے 1/2 چو رن روزانہچاٹنس دا نک استحا لکرمیں- 

دہ ارد ساا ھس0وگر کرشم ےراس خی کرد وش ۔اسس شی ے2 
جو دن دڑ یی یاشہ کے ارز 

یچ کے و ککری اھ ےک فو 25 28 گرا مکی مقدا یکر ںکر چان لیس - ۔جر 
اس میں 0 مگراعضنصری لال زان می ےکن دز کک ا تن 

سفیر لی 20 گرام:جامکھانے کے ے2 سوگرام او رکم رد سوگرام ۔ یو ںکوٹی ںکر چو رن بای ۔ ای 
سے ٭ گرا چون ود کے ساسا لکرہیی۔ 

تھب معری ہت دری نکی کے یو ںکیکرىی ءتالمکھا نہ رمکھالی کے پچ دسقیداورسا+ مکی شتاورہ او رٗ اکن 


:رخ ۔اناس ب 10+102 گرا مکی متقدارییس لن ےک کوٹ ہی ںکر چو ران ہتایں۔اس یش سے ت2 چو رن 


روزانہڈددھ سے الس دن تک پا قاعدگی سے استعا لکریی ۔ ا سے دماٹ یکروری ڈورہول ہے اورنامرد 
اد۲ جاجاے۔ 


بای بی شامیں۔ 


ت۷ سی کب 


(۸۸٥۱۷۲5٢. 


یکو علا جع کاخز ای 316 ۱ مردو ںی گی جاراں ' 


ہو قمحا ح ۱ ِ 

٭ اشرت وط تال ش تاوکدہ دا زی وت ال وی لیم٠‏ یکا اراے۔ 

٭ خوابش ہوتے ہو ۓےبھی خرن یک یھی *مباشرت شرواکرتے وقت یچا کا زیاں وو سن 
نایا نما پیكٗٴ) لں۔ 

٭ ناڈ لییاد لب عت ۶ت۳ کااستتا لکریں۔ 

اعصال یکنزددی کے باحت نام ردی ہوںت سم“ کی 0ورنر تع لکریں۔ 

*٭ 

*٭ 


اکٹ یی بہار کے باعحت: مردی ہو ہے مض رکسولی۷زیں۔ * 

زیادہمباشر تک رن ےکا وجہ سے اگ رجیم می سکززور یآ گئی ہواورعحشوتناسل بی تا ت1ج ہو ” جن من“ 

اور فا وی200 ریں۔ 

تذیاد ‏ ڈ ےر و کے افٹ چو لم ریم ری رکز لیہس یں ' 

عشوتتال میس تا یکیءدباغ جلےبکریعشو ناس لٹ ھٹا ایی سان علا ات یل" لوڈ 200 ''دیی۔ . 

اچاگگک پٹ ارڈڑب ینا یہےفّو تل تاؤ نآ و "ریں۔ 

الام اغلامء بازی اورسشخت زنی کے باعت نا مردی کے لج' ” 

ہی ھی یں ڑکا کردداے۔ 

ادام ای دک ہک ربھی عو تال میس طاقت اور بیجا نک گیا ء الام اورجما یکزدری ر0( 
”ورام نام مت دیں۔ ۱ ۱ ا 

مباشرت کے وقت ععشو ناسل میں نا تہآ نہ پیا نک کی اورجنسی خویش کا مر جان.۔ لن قرام علامات مل 

ارجنٹ اتا ایگ ائھی دواے_ ہ 


انف وا 


4 زیا دع باشرت کے باعت پیا ہونے وا یک وی ہدہاش تی خوا ہش عو قاسل مم ایال عاات ۔ 
می نیم امیوں ×30“ ریں۔ ۱ 

٭۶ جم یالن یا یا ددشت کر ےکا وجرے نامردی ءمشانے میں موجی, گھوں کے ریا ئی اندعیراہ بے عد 

۱ وریہ مپانشٹ کے وقت عو تا ل کا یلا یڑ جاناء دم یکنزوریء مت انا 
نا×٭6'ریں۔ 

٭ بُرانے سوزاک کے یاعث ام دیء ماش کی خوائ لک کی وی داقوں یش خاشن۔ ان عالات یں 
سس . 


ور او چو جا 


٭5 


۴ًٔ و٤‎ 


1 


یی ف ف ق فی 


7 تس کے 2 
کھار)کچیل٠‏ نزودج پت کیل وغیمر :کاب اعد واستعا لکرمیں- ١‏ 


: ول شس تا رہیں گے یج ےکوئی بیاری ماخرالئیس ے “ماج یمصلی ہوا سکو مل اور ١‏ 


کی ڈاک ایم کے پک رم کر یپا درروقتکانتصان شیک ری۔ 

جقیات کے تلق اسچمالڑ میں خلا لکل سک یں‌ازڑ 1 کول در اورگسنوجرانوں إ 
گاازڈاگ ڑکرل رھ“ اٹ یکتمابو ںکا مطالگریں- ا 
عورت سے شر مکنا اور اس کےسا ۓم دا گ یکر ورگ یکا ہظا ہر شر یا۔ ٰ 
ڈودٹ پیاز اکن *بادامء وخ ہکااستما لیا تقاعددی ےک ریں۔ ا 
تس لکرتے وت عضو تال پر ول منٹکک پان ایادھاریچوڑیں- ٰ 


پیر کس وتزابیت ہوفی رون بنےدیی۔ 
راتکاسونے سے پیل بات پا ںکودوکرسرسوں ک ےت لکی مات شکمریں۔ 
سی خوائ ہو نے پرماو بش ایک بارمہاشر تک ی- 


0س ص, 


(صمڈظدلب٭ ز7 ۰٢٠٤۰ہ"گ۶۲۱)‏ 


پاری ایوں؟ 
سرحمتہ افزا لک اہم وجھ اٹ لیر نما لی ویژن کے ران منا نک رکود کمن زیادمباشرت؟ ھ0" 
ام سو تہ ری سی مرش یت لان پر ینانء 
تااریژں_ 


پیا ر یک شاخت 


میاشرت کے وقفکورت کے لاپ سے پیل ای اغزال ہو چان 07(" کی علامت ہے یک باردشول سیل 
کک 
کے سے پیل یا دنو اگل جا تاے۔ا لئے میاشرت کا لگم فیس ہوپاتا ا رتشن دای چاو زممکرائ: 
من ہوگی بر دک دل ‏ خدامت ہشرم داد پر یئ جذرات دتیلات؟ جات ہیں 


(۸۸۱۱۷۲5٢. 


کم ماوعلا عکاخزاتہ ' 318 ۱ مردوںکیٹییازیاں 


تا 7تت 
بے روزانہ پیاز کے زس 2ت شہدرئی ملاک چان سے مرح انزا لکا ایت ڈدرہہ جال ے۔ بیازکڑ لک 
استعال دوما کک روزائر یا۔ ۱ 
د ایک کسی کے چو ںکاچو دن پان کے ات کے وت تہارض ایگ ما کک استخا لکمیں۔ ریرحت اتزال 
1 کہم رن دواے۔ 
٭ سخول ,خشحاش تی ل کاگودااورمعری۔سب کے گرا مکی متقدار میس لن ےکراورس بکو لا اکر ایک خوداککی 
صورت بُلوروورے ھدود نتک بردوا یت سے سرقت انزالیوو ہد ا تاے۔ 
٭ روزائحخ مک2 عد دی پا پارےء1ودھ' میس پا لکرڈودہ می تکھا سا“ ین 
٭2 روزانہ 3د د یلہد کے سا اج رکھانے سے سم میں مادومنویکود وک ےکیقو ت1 عالٰٛے۔ 
کو کے نع ءگوکروء(نگن کے یسب 10 +0 گرا مک مقداریش نےکر نکوشی ںکر پٹ ران ناش -3 
گمرام ہو ران روز ادا تکوسوتے وقت لں یقت باوبڑھانے بش اڑا ایز ہے۔ 
.0 ماما دی یی دال بک شی ںکرشجدیا زلم گی می رحاش ۔أدرے1/2 کلوژ ود پی بیی۔ 
٦‏ 100 گرا مکی مقدرارییش نےکر کوٹ ٹی ںک رپا کرش .ا شی میس کر رکولیش۔ ا سک تین 
جوارکاں بالیش دن ںاشن بارایک ایک خوراک دو ما کش کے تم اتا لک یں- 
١‏ گوکردہخ کآ فو نے .لوک برا رکی متقدار میس لن ےکریکوٹ تی ںک کی چا نک لی اس میس سے 1/2 چا 
و رن روز اتددد اہک نا دی گی اوھ رتی کےا اراستوالر ر.ج- 
٭ اٹ یکی 00 2 گرا لیو ںکو دن تک مال می پنگورسش .را نکوپانی ےا لکرا نکیل لیں سا نگا 
َ ساس یس 300 مگراممپرا ناو اکر نے کے برابرک ولا ال2 گیایا ٹن اور گویاں 
شا کوٹ 
٭ مہ گرام وسیاونل 200 گرامء ءادر صری200 گرام۔, تو ںوی ںکو دن بش - دا اک 
ایل ادرشام ود کےسا میں 
یئ ے2002 شش و 
2 پچ چو دن وودجدے استعا لکریں- 
٭ و ری کے ت20 گرام عات رق رما اور 30 ا ور فرب کہ 
تر وششے2ا1ئ ورس ہے صریش۔ ٠‏ 
آُرویلِ کا ٠‏ 


سیر صلی :سیا دم کی :اگنرےء 9 7 .. 


(۸۸۷۱۷ )3.0 


رجاوعلا عکانزاتہ 319 دو کیا عاہہاں 

7-,20]) پچھلیاںء بڑ ےگوگمرواودم ہیں سب بین 20:20 کرام مکی مقدارمی فی .اس کے 

علادہ لہ 50 گرام: سلاجتیت+مند راگ ء اون فکناراک ب کی چھای ۔ ہرایگ 40+40 گزام۔ ا کا 

کیٹ پان چو رن بناکراور 600 گرا ممعری ماکرریشی می کو رکر: رکولیں ۔ اس ئل ے 5 گرا پور نک اور 

۱ 3 کرام شاممکوگائے کے ذدھ کے ساتجھاستعا کر یی ای دواکا "لی ماوتک لگا جار استعا لکمرنے سے عادہ 

١‏ ٣وبےبڑھتاےاوہبرعت‏ ازال 11 پاری بی کی ڈور جالی ے- 

۱٭ 2االیٹ دش 10 گرا می شناورشی ںکرڈاٹی اوراے! چ رح اوی۔ یڈددھ چا یس ون کیک ہیں 

اس سےي وت ا لک یکردری ژدر:وجالیٰ ے- 

١‏ گوکھ رد ہتالمکھا ہہ شناودکو کے یو ںکیگریء بڑ یک جن مکنگرن۔سب 10ء10 گرا مک مقدارمی نے 

۱ کرکوٹ ہی ںکر چو رن ینا ںا ت1/2 تو رن ودج کے سا اک لیں۔ 

تاب معری, اتل مصری,سفیدقدریہکوچ کے بیو ںکیگری ءا ی کے یو ںک یگری: الما نہ سقیر می٠‏ 
سفییجن بشماورہکیگ ری نک پھیایاں اورڈحا کک چلیاں۔سبک10+102 گرا مکی مقدارییس نےکرگوٹ ‏ 
ہی ںکرچورن بنالا ا می 200 کرام معرکی شی ںکرلاٹیں ۔ یٹ رن ایک ایک دوزات دشا م ڈودھ 
کے سا تج مر دنک ستوالکرنےسے برا یکر ور ڈور+وجانٰ ے۔ 


۱۶وھ+۶) 


کا س٭ مہاشرت کے وقت لی افزال ہمردانکزردری جار تکاممکن نہونا 07 تفر ای وی 
۱ ٭2 موی او رحب افزا لکاباعث جرٹو مو از پاں بشرم اورنراصت ا سکیل انیٹ" میںں۔ 


7 


۴ و٤‎ 


کھریادعلا خ کان اٹ ۔ ۱ 320 عدد کنیا جارہاں 
5 ٭د عو ال می پجکن شوتتاسل مین تا و کےفوری بدا تزال :یر انی ان علابات می اس 'ریں۔ 
سیٹقجری یش انال ہو جانا خی اسنا مبکزن دی دعلامات مل“ لیم بب ت)راتدوے۔ 
دل کور تکاخیا ل1 تے جی افزال ھی رجا نکی دم راشرت أولوری لن علامات شڈ یشنم ٢د‏ یی 
جات کے وت ز ورڈ تے وقت ححشو تا ل کا تما اورافزال ا سکیل سایلا امم بں- 
تناشر رپ ھن باعود تک سورد یھی انزای ا کے الوکاسٹ دی 
کچ یر کیج در کی رو ود وہر 
إْ عز ادء یڑ ۱ 
۱ م3 روا استعا لکرۓ کے ا نگ مرج , ت٘ لکائیء مانشرت تین لکمرنے وائی پچڑو ںکا 
۱ 
ا 


٭.ے ‏ عے ۴د 


ا 
استمال _کریں۔ أ 
ژودی: وگ بل ءبادام, بیاز اون نکااستمال روز انگ ر 03 ا 


۱ ٦ 
٭ : دل سے بیخیال مال دی کنل بار لے“‎ 
أ مباشرت کے وق می ید سے بربحت دمرا رم تا یں‎ 


مھ ےد 


( اوتئ) 


09ج ۰ اکیوں؟ 


آیدوی مل الا مکاشار ج ان کے جم تکیاگیا ہے ہہ یباری مصاثُ دا رکھا ےکدانے بینسی مناظ رکود ین ہی 
کماڈیں پٹ نہ پروقت کیو ںکاذکرکرنے ءزیادہ ماش تکرنے ءمشتز یکرنے جا کال ہراب وخیرہہ 
پان ایز چزوں کےاسقدا لکن کی وی سے ہ وی ہے ۔دا تکوک رم ڈددھ پیے اروف تین رہ نےکی دز ےلگا . 
خواب شلمادہ مویگل جاتاے_ ا 


9-70 یر یں ہے ٹس کے سم مس پہیان پدا ہت ہاور یادوتو نل جا تاہے۔ اشنا ری وج ے یس روز 
پروزکر ود وتا چلا جانا ہچ ر ےکی روا وج ک تم ہوجاقی ہے کو کک کی نیہ با کا ءبا اھ پان کے 
گروں میںپیکن بہرعبت انال عکھر ٹیس درد مادومنو کا ٹا ہو جانا نظظرکی اکزیری ہونے وہک علامات رای ذ ین 8 


(۸٥۱۷3. 


گھیگوعلا عکانزانہ 


321 دوں یی ار ال 


و 

نہ ہے 

۱ 
رت‎ ۱ 
١ 


۱ 
1 
ا 
1 


إ۱ 


گمریکو لاق 


٭ 


٭۴ 
٭۴ 
٭ 


٭2 


4 


* 


روزا دع کے وقت نا جم کے بفد 2 یقت یش کے س ات کا میں اس کے بعد 250 گرام کا ےکا ڈدد- پا 

. یو ہی وفوں بعداصضا مکی یہار ڈورہو جا ۓگی- : ' 

مھ ی اون د کیج گرام دی گی اور 30 گرا تد جنوں ری بگھدو ںتکروزانچائش_ 

10 گرا لق رکھا اادیرےگاۓکاؤودمگں۔ 

کوک رد رخ ک7 فو نے اورگلو سب 10+10 گرا مکی مقدار ٹس لن ےک وٹ ھی ںکرا کاپ زان بنایل۔ 

چ سر نک روزاد 2 گرا دن تہ کےا ات چا ٹفکرأدیرےوودد پا لاش- ۱ 
چو پٹ کاو د10 گرام یرک پا گر ام او تی 10 گرام دوزا تن کے وق تکھاک ویر سے ژوویگلں- 

تزعاری انا رکابچھکاشیی ں کیا ال ٹل ے2 ٹچ رن دوزان بای ےہا تراں_ 

0 عگرام شتماودی نےکر وٹ شی ںکر تو ان بنالیش ۔ اس میں 150 گرا مصری شی سک لالی۔ ال 


٤ے‏ 55 گکرام یو دانھوڑے سے دڑی گی کےس" ات استما لکر رک 


سا ناس 


0 گرام او لک چرلا اود گرام سفیدالا گی کے دانو ںکو ن ےک ری لیس ۔ اس میس 20 مگرا مآ و ٹل ےکا 
تر یلا اکر کے برابرکی یں بنالیش ‏ لج ادرشام 4+4 گولیاں پا یاڈود کہا میں 

جال نکی شک کش یکچ رن5 گرا مکی متقداری کم تازے پا کے ساتھ پا کل - 
رمزادہ2عولیاں”ن یکم اراوھے1/2 کلوڈودی پچیں۔ انا مکوڈورک رن کیا ہت ندواے۔ 

ردی لمات ۱ ٰ 
شناودری؛ می ءودار یکن لب ممرکی ءاسکندح ہوک رواورسفیالا گی تام دوایں ء5 گرا مکی مقد اش 
نےگرا کاو رالاس میس ے 3ے گرام و رن روزانر ڑود سے لی ۔ پددوشیں دن مل اححام بد 


جا اے۔ 


جرائکگ بلرئء1 فولہ یلچ رک ء وق مل اورقزبات-۔-بل10:107 گرا مکی مقدداربیش نےکر 
اوگا ٹیک چو رن بنالاس۔ااس میں سےای ک چو ر نک ورای کچ شا مکو ود کے اتی 


چھپ فی تالکھمانے کے تی ءڈحا کک یمونداورم جریں۔ سب 100100 گرا مکی منقدرار ٹیس تےکر ال 


250 گکراعمعھرکی طانمیں .ح بکاچرن بنا اک نشی می سک کر لاس ۔ اس میس ےک کے وقت نا شت بعد 
کنل کے ھی ک0 ۱ 
مور دہ امیکھان ‏ شتاورہ خالع کو کے بک ہکن سب 10+10 گرا مکی متقداریٹش نےک ری ںکر 


۱ 5 - دا بنالیں۔ اس می سے کے گرا چو رن را تکوکھا راد ے250 گرا رود الیل 


(۸۸٥۱۷۲5٢. 


گمریاوعلا کانزانہ 322 دوں یی ایال 


٭٘ گرا سوندہ 2 گرام عاقرقر ما پے گرا متیل یگوہ گرا کوبان +30 رام سیاوئل+ 20 گرا چو 
لان س بکوگدٹ شی ںکرہٹو داع بای ۔ اس پٹ رن می سے 10 گرا پورن رات کو ای گال ڈوددے 
کےسا تح استعا لکریں۔ . : 
ارول 10 گرام ن10 امرش کر یش رو ےتا ت ای کگر ام متقداری ی٠‏ 
کاہ وک ےن30 گرا میا20 گرام دو ںکیشی ںکرا یش 00 مگرا نک ای ے ء5 کرام دن ئی دوبلیں- 
٭ تھوڑ یی دی بوٹی(چوٹی )شی ںکر چو رن ہالی۔2 گرا ٹن راتکوسوتے وقت ود کے ات یں 


تارغّد مال کی 
٭۴ ور 


8089 
*۴ را تکوسوتے وت ٹج ری مل الام ہوجائے پ ایی“ یں 
٭5 الام زیادہقدارش ماودیتپا و دا تکگزدرگ ریدق کم ور دو مل می تا 

تی اقزال ہو جا ناوظیرہعلا مات شی انی مگریا“'ریں_ 
٭ بر کےاتظا مکل نیکس یمرن دداے۔ 
٭2 را تکودو تن پارخواپ ئل انال ہوچانا وسر دن سار ےم مس رد ہزور رکوں میں درددظیرہ 

علامات ٹل“ اکور“ وت 
س٥‏ ات کو یی ری میس اضام ہو جانا اەکنروریم کونداصت۔اسل ہیل نبٹائینا کارب 6 “'دیییں۔ - 
* ےمد دی بے دکزردریآنے پر سست ۱ 

فذااور یز ۱ إ 

پیٹ میس بش وظیردن ہونے دیں۔ 
مر مصا لی ؛دا تکوسو تے وقتکرم ود 7 2ب اب دی رہکااستعالی شک بیی۔- 
عضو ت ا لکوروزاتہ کے وقت دل منٹکل پان یا دمارےدوییل۔ ا 
ئیکو اور و شا م لن ای ضروری سے ۱ 
)٭ محمطسمددیھڈلو(ذ لگ ع مال _ 


چیہ 


(۸۸٥۱۷3. 


ک ريادعلا عکاخزانہ ۱ 323 مردو کیچ ی باریاں 


(ءاضصطا‌7 نا اآدہ ہ60 -ض۶۱) 


ار ییوں؟ 

ماہواری کے دوران بگورت سے پا طواکف کے سا تج ماش تکرنے جش راب اورتیزمصما لج دا رکھا نو یا زیاداستجال 
کرنے ویر وج جات سے بے بیاری٭ جال ہے ایک چھو تک ار ہےسمردو ںکا پاب گی شانے اور 
شحمیہ دانیوں کک بہ ببار یکل جائی ہے حور تک انداس انی پپیلے سےىی جرنو ےم جوددتے ہیں ء جومباشرت 
کے بحدم وی یس ہناد ین ہیں- 


نار یکی شناخت 

اس بیاری میں جنلا ہونے کے بح دحخو تال پرمو جن ؟ اتی سے جن اور از ہوئی ہے۔ فو تزاہ لی مارک 

مر اق کن کت ول با ےکی ےا یک 6 ۲ روید 

موادسائکتا ہے تاب ڑگ کرو تزجکن کے۔ اج1 تا ہے۔ ہار شا بآ نے پر شد یجان ہولی ہے۔ ای 

خوش لی کورا کا شو تا نال می ںا 2کاا ھا اس وتا ہے پرالی یارکی می درداد یل نک ہو جاتی سے لی نصفید 
گاڑھھے, لگ ہپ کر اّ٘ے۔ 


ملعلا 
٭ چند نکا تل مگنرحک بد جا کا لن مک بای اور ایم برمیکی فکوم اکر پچاری سے حشو تاس لکودعونا 
جاہے۔ا ال سےٹوری اک نروہوتاے۔ 


٭ 0د کرام لگ 25 گرا مآ ٹول ہاو 25 گرا ھی تو ںکوشی ںکر ون بای ۔ا ہن بش ے 10 


گرا مہو رن پدد٭د نکگ پائیٰ سے استعا لک میں- 
٭ ۰8 10ن وخ رگ رکاڈدددھ تا تھے پردکوکنقر ببآپندرودنکک امتعا لکریں- 


بڑےالا ہی کے دائنے تے کرام را یٹھاسوڈ ات گرم و یوک پیا ھی کے چاوں کے ان 


کےنراتھلیں۔ 
٭۴ 0 گرا ممکوارپاٹھا ےکورے ی رھ نڈی می معری ملاک درد ود نت ککھا “ یں سو زا ٹیک ہو جا ےگا۔ 
٭ روزاہ چو لائی کے و کا س20 گرا مکی مقداریش جازے پائی ےکی 


*٭ 081320 کے ین رکیل کراے کزددۂ کے اتا ٰکربی۔ 


0 


ک مکحلا عکاتزانہ ۱ 4جو مردسکنیاماراں 


٭5 


٭2 


٭ 
٭ 


٭ِ 
٭ 


یوںہ یم اورہندی کے چو ںکٹھڑے سے ایی بالیں پان ج بآ دعاباتی رہ جائۓ با کاڈ سے ے 
عضو تا لکوائھی ط ر میں ۱ 

و کی دراتکو ایم پنودیں۔ زاس پا کو چا نک پا جاکیں۔ جریان سےمععاقہ پیا بک جن 
وُورہوجاۓ ٹی۔- : 

تل یشور ہاو یی الا بی کے دانو کی 2525 گرا مکی مقدارکیشی لیس + اور و ود سے لی _ 

گراممکس یکین یلو ںکو پان بگوکریپیں لیس ۔پھرس یس مھ یی ملاک را سکی دہ خوراکیں ہناش _روزانہ 
ییکفرگں۔ ‏ 

مم ٹےکاددچ رس روزادییں- : 

0 گرا مم لکی پچھا یکا کاڑھا کر بکجوفو کک گا جا راستعا لکریں-_ ۱ 

یک تیعلہ و رن ء ایک تچ بھی ہودئی ہلدی اور دوگ بی ہوئی مع ریی۔ الع س بکوطا اکرتہدر ےسا اتھآ ہہ 


. آہتپچائش- 


ای کپ ن مک چو ںکاکاڑھا دفو کک لگا جا راستعا لکرمیں- 7 ۲ 

نی کے پودو ںکیتھوڑی می جڑو ںکودنوک رشن کک لی ۔ ری سک چو دن رنالیش اس می تھوڑ یی مھری_ 
یی ںک ملا ١‏ اک یو لن ٹل ے10 گرام چون پکجو دو تک ودج کے سا جوروزاناختما ل ر۰ ں۔ 
تھوڑے سے پقن یکا فکرڈددہ یل خن کک ریس اورخگ ہونے پریٹیں لی پلراس می ںتھوڈ یم یشک اکر 
ایک چو رن ود کےا اتحکھماتیں۔ 

پا لیک کے چو ںاہو رن3 گرا مکی ختقدارریش دن می تن پاراستتوا لکرمیں_ 

خریوزے کے 10 گرا م شی ںکراس میں چنندن ک ےت لکی 100ب ند لاک لین 

سوز ا کک جار یکوڈدرکرن کیل جوف لک ککگھیرے کے نس میس 112 چک یشورہ ملاکرروڑادیگںن- 

انار ک گیل ھا ا ورمھری ء ء8 گرا مکی مقدار میس نےکر یں لیں۔ اس دداکو ‏ خو زا کی کر کے دشام 
استعالکریں- ۱ 

برا یکاق 66 گرام‌اورل پت6 گرا مکی مقداریش نےکر استوا لکریں۔ ۱ 

8 عددبادا می گال اور ایک نکی ند ن کا برادہ۔ دوفو کول اک یں میں پھراں میس می ملاک 
استعالکر یں ۱ :' 
روژائ,10 رام پندفا لس ےکھانے سج با نک بیارگ ڈور ہو جال ے- 

ھی ہوئی نک ری چون لی ۔ اس ای ک گی رش کے اتھاستوا لکرمیں۔ 
یل کے تھے کا تاذ ہس10 ای کچ روزا ہیں جی 
گائے کےرددس یاددی شیج مکی 2عدضمولیا ںم/روزادیگںن- 


(۸۸٥۱۷٥۱. 


حان عی ا مٹ داد کے 


۱ ھ0ا دو ںی ی باریال 


سفیرز 10۷ گرام۔ 
ا سے مھا نک دل نکر رلچارہارگں- 


ا چتر نکا تل اورکور ےکا اتل۔ییو کرد روغ جا پر رکوکرکھالی اورأ وی ے 250 گرام 
۱ گا ےکائرودھ پیش 


* 


رر ے ضف ںي سپ 


و لی نی پیاں 10 گرام مگکڑی کے جج 10 گرام سغیزیرہ 10 گرامءکوکم رت گرام یس بکو شی ںکر 
20 گرا یی ہوئی معربی یں مایا سکاستعا لکرنے سے جم ان ایک ہو ای ہے بیددا5ڈ گرام 
تیاور گرا شا مکواستعال میں لامیں۔ ۱ 

مکی چتاں 10 گرام+تپھلہ 20 گرامء دضیا10 گرا اورافون 6 مگرام ۔س بکوگو کرای کک پائی ٹل 
ا جب پآ دھاباقی دہ جاۓ :ٹ بچھا نکر اسے شن فک ری ۔چلرا لک ای دینے سے جم لن مل 
کان نائرہہتاے۔ : : 

وی کے پچو ںکا س4ت می سے 1/2 ینمی شورے کےساتع اکر پینے کال فاکدہ ہوا ہے- 


مظعا 


اگ رج یا نک بیاری بچھیدن بل ہوئی ہو مل 50 “تی جایے- 


نت 


بج 7 ٹپ قرو یل ول ہےۂذبہت زیاد لیف اورسونل یاحالت+×جالی ہے-بیجتاب 1 گل رردہوتا 


ہے با پڑرداودپارہارآتا ہے سای حالات شل” کیناوسا شا دا6 ““دیں۔ 


۴ً "و٤‎ 


سکع یکو ملا کاش ات ١‏ 6جو 
* یقاب یکن اویشو تال یل چییان.۔ان علامات می لاس ناکرا6 “یں 
٦‏ جن ون اباب من رکے شاب ناپ پا سای حاات می تھ 30.6 “'ریں۔ 
اجاہمتکرتے وقت یا ئن تکرتے وقت جم یا نکیا شکایت۔ان علابات می ”عمکمید 6 “ریں_ 
شاب شل پبیپ زددرن گکاسیلان بل جکن ان سب علابات مل'ھکا رپ301 “ہز بنادواے_ 
مخمتزل یکیاوجرے جم یا نکی پیاری ہوجاے بت ٹس پبرنس 6 ''دیں_ 
یودن کو یا نک پیا ہوجاے بت“ آرم میور6ا30“ریں۔ ۱ 
ع تال کی سادا ہیں یلیہ در پاب ۷رتے وق ت گاڑگی لیرار پیپ- ان تمام علامات جُل 
کاچ را6 “ریں۔ 
با بکٹی یس شد یدن :نم لی جیما تق سیلان۔ان سب علامات یل ےج یی 6 ''ریں۔ 


بانج ولیک لاح 
ٍ ٭ دل میں ور تکا خیال ر ہنا سعمولی جریان ءا لام ؛جکن وقیمرہعلا مات ماما:30 “دمیں- 


جیا بک میں بکن عضو تاس لکی سای یں موجن سفید بن دار یپ :و نکانلناء مایا بر انی ء بیجن 
یبر +علامات می کالی ملف ×30 'ریں- ۰ : 

٭ عضو تاس لک سپاری یز “دیانے پرددہ پان ار یپ انان علامات لا انیٹ میں6 “دیی۔ 

٭5 عو تا کی بجر ینیم ءبخر دریینزز ددم ان علامات می نیٹ سلف 30“ رمیں۔ . 

ن٦‏ سم یی و نک کیہ جسان یکردریء مادہمنوب بوخ بن دک کے خلزاء بے چیئی۔ اس حالت میں کیگیر یا 
صلف30“ریں۔- 


بد یااراں 


تع بے 


٭۶ شید درد یا بگ یکا پیک جانا نو ان اور پی پکاپنا سان را لمات می“ کیک یافاس 30 دیی۔ 

٭ ‏ خبدانوں ی موجن پیم یس بےےحدگرئی ءاخ تو ائش کے ماددمنور یھن ان علامات می ل”قم اس 30“ دمیں۔ 

٭ ہرد قت مباشر تک خوائش ہمشت زی کے باحت شواک لکینسوں ی سکزروری ہہ گموں کے سام اندعیرا۔ 
الناعلامات ہیل ای فا ××6 ““دمیں۔ : 

٭ بیارکا کے برای ہو جانے یڑ کال یملف ×30 “'ریں۔ ۳ 


قُررلْطاع ۱ 

٭ گرمیدں تا زے پان سےادرسردیویں مین مکرم پا سے روزا شکرس لکرنی- 
٭2 رو زان اورشام عضو بنا اک وس منٹ کک انی یش ڈبوکر رگ ۰ 
٭ پیٹ بک کان ما رئیا ما نی سےعلا عکرنے سے پیل لیس 


۷۸۷۷٠۰۵ھ۵ھ.0‎ 


1 7 ۰ 
کعریادعلا کا خزانہ 327 مردو ں یجن ی بیاریاں 
خھرتقی علا یش بیےیلوں اورگی زیو ںکی خائص ایت ہے؛ اس لے ان کااستال ردزاشہکرمیں- 


چججسوست 


-م" 


تہ 
٠‏ ذااور یڑ 


٭2 سب سے یو جلاب نےکر یٹ صا فک یں- 

مرج :مہا لے ربز ۔کوشت نشراب +اودمباشرت دغی رد الکن لتھوڑدیں- 
کھا:اءڈو مم اورتمائی صلاحیت کےمطاب کھاہیں- 

٭ جب کک ج یا نکی ارگ ال لک ن+وجاۓ ءتبکک یپا نگ زددا تج انل میں- 


ْ ٍُ٭* سال بسکوٹروخیبروتہ چلاکیں اورٹرم بستز یر 22ہ ۰- 


٭ 


ا ا 
10 0 جب شس ہکم ہ۔ہ۔سسسسسسسچأَچ وت 


“20 "000 


۰ پ0‎ ٦ 


2 آ۲ 'آھیں. نایاؤکنا (متازہ نا سہز3دہ٥)‏ 
3 ہہٍںک ار (ودصاعات۷:ظ ٭لناحطلط) : 
4 چو ںکووستگلتا : (00مانرنویں - 
کہ ۔رائئیا ۔ (ھاانات0) إُْ 
پیٹٹل درد (لٰدد؛8 دا دنہ۶) 
پیدیڑے (وہطہہ۹۷) 

ٰ 8 منہ یں بچھالے (مطاج۸) 

و با فکا پا 

ٰ 0۔ ےکرنا '(ج0ضنا1س۷۷) 

ٰ 1۔ خسر دی یاری : (٥[ئ0١۷)‏ 


2 سوک ےی ار 2ء٥‏ مظ۷8۳۸۰٥)‏ 


ای اتپ بے 


۷۸۷٥۷٠۷۳م٣می۳0‎ 


ر١۳۲‏ بج ںدکاواریں 


پمسسمسم ےو 


جیم کخقلف ضوں پ بیاریوں کےانرات پڑت ہیں یش نکی دج سے ہچ ہو باجوان ءان کے ۴ 
کی ذخیر:خد وق تکاز ال ہو جات ہے۔ااس کے ساتھدساتھ جس صورت مل اش :ٹل ١‏ 
ہوئی ہےء ا سپکاسا من اکر ن ےکی ضس مکواورزیاددذ تک اضرورت ہولی ہے ۔آی لئے بنا ۳٦‏ ا 
ایک لی حاجائی ہے۔ چ 


(وہوٰ) 


۱ 092ج دجہاتاورعلادات 

ٗ' سا چو ںکیکھان یی پیا سردی ہی اورشغم ہنانے وا چو ںکوکھانے سے ہو جال ہے ؤھول ءڈعواں ہف رم کاپان 
ْ ےکا ہونےکیاوجہ ےب اکھا ہد جا سے ۔کھای م ےک اتی جکڑی جا اف کلکاخمآ/ 
کے مال یس ددردہوتاے او رکھا نے یو سے نین بیس آئلی_ 


ت۔ ہم 

٭ بو ںکوووٹی پیل باریک ٹیںک چٹانے ےکی ڈورہوجالی ہے- 

٭ .انار ےکیکگےکٹی کر ایک ابو کون ارد نت کک ادرشامدیی۔ 

پل شر ولا یکو نکراویڈی ںکر 2 * 2چ گی ش ہر لاک ربچ ںکو 2با اورشام کے وقت چنا جا۔ 

٭د تھوڈنییپی ہوک ہد تڑے پرینون یش اس شے1/2 جج بل گرم ڈ ود کے مات ددیکی۔ 

٭> درک کائرس +112 ہچ شپدری ملاکرون می نین با ےگ چنا ” کت 

وو گنی سے نے 2 حددسیاہم رج اذچوٹا سانکڑاادرک یا کان ےک ای کفکپ انی یش ڈا لک رآ گ پر چک 
کپلیے رکددیں۔ پا جب چقال کپ باقی دہ جائےلة چا نکربیکاڑھ ابو لک پا ۔ااں کے استتعال ے 


۴ً و٤‎ 


مع ریا علا ع کاخزات : یَ .332 ۱ ۱ 7 کاخاتان 
تن ادن ش سکھاىی وکا ماوررد یپ ہوچاتی ہے_ 
٥‏ جب یب ر شی اورایک کی شی ل کاو ر ناش کے ساجھدد بیس ین بار جےکو چنا“ میں 
٭ ‏ کی پچھالا یرتا ری نکا تل ہرسوں کےیتل یش ماکرٹش- 
اد تھیڑییپچنکری تڑے فو نکیںںا ای یئوس ادن م خودار ا" - 


وو لاح 
٭ کک ککانی جات یمان سے مک رکم کی1 نی“ را3 گیا ایک ای ککوادن ٹل چارہاردیں- 
سرد ککرکھانی ہونے پ نشم فارٹ6“ دیں۔ 
* اگیم کے باع تکف وا یکھای جو ' اک6 “دیں۔ 
ناکد رکامماورکھان یکیاحالت بل“ رک ریں۔ 


۔ 


٭ 


(مناا٘) مەزھدہ6) 


دج رات اورعلامات 
۔۔ سردگا اورگرئی کے اُشرات پچھوٹے بوں کے داعت لے انمگشن ہونے ورپ مس زیاددد کک رنے دظرہکا 
وو بات سے بی کی 1 یں ۂ گی ہیں۔ 


7 آکھیں کے کے ران میں کر( گید)زیادہأی ے۔آ 1ککھیںثر 22 ۔الع میں یجن ہہو نے کن اور 
باریار پا ائکناے۔ با گھوںکوبار پا تار تاے_ 


ات گے 

' ےم کے پان ےآ میں جوکران م مر قکلاب او ریا پا لی ۔ ۱ 

٭ ت>ھلہکا4 تج رن کلاس پا پھگددیں۔پچراس بل کو یمر چان رآ یر بین ماکرون 
مل چاربارشوٌیں- 

٭ را تکوسوتے وق تہ مو ںکی یں پررسو تکس اکریکایپریی۔ 

×۷ذ رکا ود پائوں کے نا خنوں پر اگیں۔ نت 

٭ ما کا ود ایک 2ئ ند ےک1 کھوں میں وا یت 


۱ (۸۸۱۷۱3٠. 


گر يکعلا عکاشزاتہ پ >> +333 جو ںگامااں 


ن 


ور یی پ سس 


3- و ںکا تار 


(و‌صطءنتہ٥:‏ ٭لناعصظطئط) 


وجباتاورعلامات 

سرد کن سم میس پییزبندہونے ءد نگھرطاقت سے زیاد ھی ےگودنے بتکاوٹء رکا مزڈے پان سے تہاےء 
واش لن وی رہد شوبات سے بیو لکوہتار×جا جے۔ 

ار بصھی سرد ی اوی اکر یئن ےم میں درد ہر 02 کھیںئر 7ب اورہا از زہان 
مھ یء بے دشقی وقیرہ ارک علامات ہیں۔- 


كَر یلعا ۱ 
بیو ں2 عددیاەم: جااوروعرنّی کے پقو ںلکوٹی ںکرتہرے دن من ین بار چا“ کات 
ایک پل ک ےپ لکاپچو رن باریک شی ںکرشہدکے ساتھ پنامیں۔ 
گند تی کا نآ دھے سے ای کت تک بیو ںکوپلاگیں- 
جا لوگ کرای ناک اود چھاقی برلیپکریں۔ 
کی اپ رن 2 کی ج ےکوی دشا شہسے چنا میں۔ 
۱ پلدیءدائزبلدیہ شی بی اور اندرجھ- ب55 گرا می مقندارش ےک رکاڑھاہ کر اور ھا نک ول 
وت 
ایک عد وٹ ہرز دٹگل71 نون ےکاپچو رن ء ایک عدوگی یم اورد وی ہلدی۔س بک ا کا ڑھابناکر ول 
۳ بای 3 2 ٠‏ 
٭٭ے کا اک ڑ نگ اورڈی لکا روچنگی رن شھد کے ہا ات بیو ںکوو کان 
ہو با فکعاح ۱ 
صر سورد یں ثر ہونے یڑ متل6“ریں۔ 
: عامجمولی بفاریش راس 6 “دیں- 
مات ط پائی سے بے پر با ہوجائے جڈ ایا 6 دہیی۔ 
یا کھانے ؛ڑفان وخی رہ کے بعد بادآ ۓے وو ”نل اک3 دیں۔ 
: ار پضدی ہواد ری ہغیدپاخانہود اہواوزڑ ڑج ٹگھی ہو ”نکیل30 ''دیں- 


٭ 
*٭ 
- 
٭* 
٭ 
٭ 


٭ِ 


۴ًٔ "و٤‎ 


گھریأو ملاع کان انہ 334 کوک ایال 
6٭د اکر پچےژ ود پیے حی دی یی تے مکردےاور یہت زیادہکنزوری ہوں2 ”اھ وجا0 “و بی۔ 
اکریے کے بویٹ سےکیڑ ےکی م2 ا30 دنی۔ ۱ ۱ ۱ 
٦‏ گرم بات یل بفا رہ ۓ مو تنر اس 0بھ “اور نکیا ما ر401 ““ کیا ایگ ای کگوکیہ ہرای ک کن بعرون 
مین باربخارأترن ےکک دیں۔ 
٭ اکر ۓئے کے ہون ٹف پنگ بورہے ہوں لی جلدی وڈ اتوڈ پان باگے بآ ینک 30“ دن می جن پارذو 
جن دن (40 لاق تک ای گول ایک بارش ) دیں۔ ۱ 


٦‏ اک با رکےساتھبد بھی دردک رر بواورییزیادہپال یی مق ”جرائچھا30“'ریں۔ 

٭ از ےکا کٹ یکھان ےکی عادت ہو ” کیککبر با کارب 30 'دیی۔ 

٭ ‏ دا ت نا لے کے دوران دست ہونے یڑ کیلکیر یافاس 30 کی دو ن خوراکا کا ہ ول ہإں- 

٭ ‏ سردی نپ ہفارہو ا یکوائیٹ 30 “کی تن چارخوراکیں دیی 

٭ اگ ہفارمرردوقت پر اہو ”سن راس 30“ دیی۔ 

٭ ددپ؟برکزا ودرا کو 12 بے سے 2 بے کے درمیان فار بڑھه پچ پا زیادہماگے اور ہونٹ شنگ ہوں مت 
”آ یک4030 طا ق تک ای گول یکی ایک خوراک )دیں۔ 

٭ اکر ہج ےکی ہو ننس داء یا30 ''شام ڈ لے ٹیس منٹ کے و تے سےتن خوراکیس (0ل4 طا کا ایک 


گو کی ایک خوراک 6 دی اوران یک ےون می مین ار یلد نا30“ دوو نک لائ٠یں۔‏ چے چا کک دقیرہ 
جم کھاتے ہہوں :ای یس ےک انی خوب پلاٗمیں ہر یی دا زی ریس دلیروغیر٥دیں-‏ 


(د ۸ 13(م) 


دجو بات اورعلا مات 

یف چو ںکوڈکام؛ مم تب یگ ہونے ہکھالمی بسردی یگنہآ لد دوخ اورشتراؤودھ پنن کی وج سے دس ت نے کگتے یں۔ 
کہ بدفددادہ زدد یا ای یسے دست باد با رآ ناء بے کتیقم میس بای یگیاء زیادہ اس :1 کحیں بی جاناءزبان 
ھی زین کا آ ہت پچلنادغیرہاس پمار یک ا ام علامات ہإں- 

کا کمریکو ما 

. 2 7 ہے 

٭ کا م یا سردگ کے باعحت دست ہوں مو جاتفل اور سن ےلوگ سکرگا ۓ کےگی یس ملاک یچکودبیںں * 
٭ دجاہے کے پیل ء اور اورسارواء 5ء5 گرا م یا مقدداز ٹیش ےکر اکا ٹڑ ضا بک رٹمتٹراکر کے شید کے 


س سے_ے۔سم٠سش۹سشسں‏ مم 7 


(۸۸۷۱۷31. 


٢‏ کاٹزانہ 35 ںی ماراں 


"‌‌ٗ 


ای ۔ 


ساتھ پا یت 
شی کے پقوں کےیس یچین یکاشر: پت لاک یبر ار پامیی۔ 
می بب رٹ 


کا اکمناف پلائگیں۔ 
ای کیک ہو وکھائی دےبذ شک اون یکاگول :اکر باربار چک لائیں- 
تھوڑسایاہک کت گرم بن شی لّکر ہی چکددیں۔ 


بهُلماح 
٭ پا دستوں می کیک کارب 30 “دیں۔ 
ج ‏ اکرش رو می دستوں میں ائمد ہو سلف ر30“ ریں- 


(صمناناہ م) 


وج بات اورعلاات 


اخ وف مار ایی لیپا ے ازم کپ لم ہے۔ 
جو چے جلرگ چنا تر کر تے ہیں ان کے داعت دم سے نے ہیں ین جن کے دامت جلدی شلنے گگتے ہیں٠‏ دہ چے 
درے چلاغرو کرت ہیں _ داشت مت وقت: بپچوں کے سو ڑھوں میس خارش ہوثی ے٠آ‏ 1گیںز کک ہیں اور 
باردوس تج یلک جاتے ہیں- 


گمریاوعلا 

٭ |بوں کے مو ڑسوں پر دشا جہدلناچاہے- 

س٥‏ کیؤزںگلا+پڑے۔ 

٭٭۴ مو ڑوں پردجااۓے کے پچ ول شی کاو رن اور و ےکا تر یں 

الا ہی بمعرییء لو جن بل لکا_ ان س بکوی ںک رین ہو ین بالیش. نس میس 2 کی و ران مال کے ژودھ 
یس ملاک دی 

۰٭د گے دش وف ال .را دن شر ھن چا برای کی قدارش ےج ےکوسا تآ ش دا 


(۸۸٥۷۲5٢. 


گیگ ملا عکاش ای 336 ۱ _ کو ںی جاداں 


تک پلائیں_ 

ےک یں گر مر ےار یدوچ ےکوی لا لت 
کے چو نکا نیس شہد مین ملا اکروڑعوں پلیں_ 

مموڑھوں پک ن اورشہر سے ے؟ لی داش تآ سماٹی کیل ے 

: ویک اگو ار دای کک شام پان پاے- 

داوں کو1 سا سے کے کے لے نے کے پیش کر داہتوں پیلیں_ ٠‏ 
چیک ہا ک تریس لاکرمٹوڑعوں پیں۔ 

چو ںکوکھان ےکیا ےت چ زیر آمادیکی ...گا جھہنا لی مکی درد 


کی +ػکعاح 
منوڑعوں یں خاش مس اشنا یتآ نا ڈیتی دخ رد علامات می ش”کھویلا30مدییی۔ 
دات كتة وق دددہونے ہیی ماکارب 30پ سلفر 0 “ریں۔ 


چاو و ارڑے 


2( 5600 ضز مصند )۶‏ 


۱ دجہات اورعلا مات ۱ 
اب مان ک ےدہاشم با او کا ود شڈ پا دیے ء ھا خرا ککھانے ‏ چاو لکلانے وظیرہکی وجو ہت 
ہو ہو یت ساس عالت یل بچہ پہیٹ پکڑ لیے ءدروتا ہے ء پاؤں یا ے۔ 
ابا ید کڑےہونےیاہواڑک چانے کے با عٹچگا ہرم دددر تا 


ھا مزیاوما 

٭ اجھائ نکواڑے پرخون یں ۔اس ملس سے 1/4 تا انی گی ر2× کیک ی پل ے 
ہ تد ےکور گی۔ 

اف پای سےگساکر چاو چنا یں 

سے پیانکا تل پلاگیں۔ 

ایا ءہلدی سان تا ای ای 

ٹیگ ود یا دسا شک ثی ںکرتھنڑے سے پالم پیا لکر کو2 کی مقراریش پلاگیں۔ 


اع عو نے 


۷٢۳ 


اج و جو ہو ہیں 


یلان کافزانہ ۱ ۱ 337 ۱ وی یاریاں 


خر الا یگی کے دانے اوریی ہوئی سونف۔ دوفو کا ایک یو رن مای کے دہ مل لک چکودیں۔ 
٭۴ ارنڈکی کےتل شی یی ہوئی پنگ ملاکر پیٹ بپیال- 
4 عم لاب ہعرق ولف اورعرق پودی دک 4ہ پیک پالم ملک کو پاجیں۔ 


ہپ بکعاح 

پیٹ ش لکیڑے ہہون ےک وج سے دددہوتے پر جےکے سفق ےگ یا“'دیں۔ 

پیٹ مل شدیددردہ ہے کاروناادرککناء پیٹ سبلانے سے ھت رام ۔اڑسی عالت مل ” نم ایک ای دداے۔ 
پیٹ شش ددیشروں ہوتے کی میکنیشیا کارب دیں۔ 

یں کے باعت پریف مل دددہو یق سیا یکا“ دییں- 

را تگواچا اتک پیٹ میں دردہو ما جلایا دیں۔ 

شا بکرتے وقت پیٹ میں دردہو ا ” وا و کان 

نروددث پٹیے اکھا کان کے بعد پریٹ شی دردبوںذ گر بفائٹ ؟دریں۔ 


)۷۷۱۳7۵[ . 


وج بات اورعلامات 


نول یش جب نال پیداہوجائی ہے۷ کے پیداہوجاتے ہیں- کے بہت کین ہو تے میں ٹیڈ اگرام 


ڈودح ملا خوراک وظرہکی دجھ)ا کے کے اڈ ےن ال نکی وجہ سے بے کے مارک لگا زدد پٹ 
جانا ہے اد لگا بھارشگی رانا پیٹ یں دردد چا اور سے لا گنی سے_ پیر ٹیس دان تکککٹا تا ے۔ 


کمریاوحلاق 


: پھے کے ئے خی ککرثی سک ہو ر نکیصورت میس 2 جگی دن می جن بر پان سے دیں- 
2یہی اجوائ رگم لکردیی_ 
کر یکر مو نک رین چاردن ئک ہج ےھ ائیں_ 


روزاد اک ہو اکا اع ادرای کے شام کو کور سگی۔ 


غ×٭ 
اف 
٭ 
٭ ماں کےوذددھ یس 2 سویاکا تل پلائیں- . 
8 
٭د 


5 کیسرا وکا فو ایک :ایک کی می ںکر ود کس اتب ھ ڈو ں تک د ر- 


۴ًٔ "و٤‎ 


گریاوعلا خکاٹزاے 38 ۱ و ںی جال 
٭ ایک گی و اگوی ںکرشجرکے ات پٹ میں۔ ۱ 
ٹمنڈے پان شس حمند چنا گکیوس کر یےکودمیں_ 
٭ بیج لنگی سے قبش اض وت 
٭ کو فی با ؤڑیککتھوڑ نے سے تہد کے ساتحودیں۔ . 


×۷ ینا بدواتھ ری ددم اودداؤ ود مکی مفید ہے بڑ این بہت زیاد دنو کنا عگموں کے نچ سیا علق 


پڑجانابشگن رہ رخ ء گا تارنا کک یدتار جا ہے وت وقت دائت ہاجا سے وت سوتے أچجلناء پیٹ 
کے مل اوندحالیڈنء ٹیٹھاکھااا ھا لکنء شا بک رٹک دح جیما سفیہوناء را تکواورگرمیول ٹیل زیادہ بے 

ین رہنا کی فیاد یہ بی ددا”سنا×3“ کارکر سے ۔گر اکر بہت جڑ ڑا ہواو رجگ وظیرہ زیادہ آتے ہوںء9 
ا0 2003“ خ ا 0سن روید 

٭ نا دال ےئ کے 3چ پائی یں اس دداکی 10ن ند ڈا لکرون 070 
نددواڈا لکردان من پارد یق پانگش۔ 

ت ہت ودا نپ کن اب ا و ا سک بھی بھی ون ےگا 
ہے پاخانے کے بعد بہت زیادءکردریچسدس ہوکی ہےء پیٹ می لیڈ ۓبھ یکرت ہیں اور وں مین ہو 
جاتے ہیں ۔ایے میا یرٹنا 6او ر30“ مٹیزروڑے- 

۴*۴ مین یڑ گرم 'رددا ہر کےکیڑوں میں مفیرے کی ن7 کیو پڑڈگرمڑے ؟“ گددالی 
دا بای یو ںکوا سک مقدارآدھھےگیہوں کے دانے کے برابراورہڈد کو ود سے دانے کے براہرد یا جایے۔ 

٤‏ پیوس دی نو کیا :فو نک سواہ ای دا ےس ا لا کن 
ہے۔اے نیشم فال کے ساتحدد ینا ای کیک یافا سس ×2لة“مفیر ہے۔اس کےاستعال سے ہے چوناء 
می ونب رہکھانا ھوڑ رت ہیں۔ ۱ : 

٭ نیٹ فا مہ بائ کیک ددابرط رح کےکیٹرو کا اتک رن ےیل تیر بہدف دداہے- ہچ ںکودوگولیال اود 
نڑو لکوچادرگولیاں یک خو راک می دن می تن پازدیں- 

٭2 مک وم مک لبڈ ما اورقائمول مفیرے_ 

2 تھریڈرو مکی تسیٹو ما 'ٹاچاے۔ 

۴۴ ٹیپ ور مکی یفلس٠‏ ناودرا لڈم ات 


(۸۸۱۷ )٥٠. 


کھ يکدعلا کا تقزاطہ وی ماریاں 


(۲۸م۸) 


ِ دجقہات اورعلامات 
ِ : ۲ یو ںکوک رم میسافو ںکی زی ںکلانے گی ہوک یی دینے وی ردکی دجوبات سے من یس مچھانے ہو جات ہیں مگرم 
۱ تچ بچوں کے مع کی نز کیج یں موجن پیداکرد چق ہیں ءیشس سے منہرمیس بچھا ل ےن لآ تے ہیں اس بھاریا 
می زبان :الو ہونوں کےاندزو و ںپرھوٹی وٹ چخضیاں کک لآ نی ہیں ۔ بی سفیدا دض رر رنگک ہولی ہیں- 
ان پان ہوئی ہے *عوکی چیچ ےک یر دددہوتاے۔ " 
گ ادا 
فا 3×8 کنا ہوا ہاور شید ماک پچھاوں پرڈگانکیں۔ 
٭ بی ہ+وئی چٹ الا بگی چھالوں پرٹچٹرکے نسےکای 1را مھا ے۔ 
9 مننی ہوئیپنگر یکوای کلاس پالی یش ڈا لکریلیا ںکردائیں۔ 
٭ 
٭ 


ٰ کافورکاپچو رن جچھالوں پیاش_ 

۱ لو جن ہچ دی لا بی او تھا ۔ نو ںکوشی ںکر ہو دن بنالاش اس ذ لی یگھی می ملاک را گی سے مچھالوں 
پرگاتیں۔ ۱ 

*٭۴ میا وسر کے 2عدددانے بی کے 4عددیتوں کہا تی ںکراسےشہد یا ای سے پچ ںکوچناگیں- 


۱ 1 مان 
ات وائولا امیا شید میس پچھالو کی بڑ یکا رک ردواے_ < 
۱ * اکر سچھالوں مسا اق ہدءباخارش ہولی ہو رح ا6 “دیں۔ 
٭ منریس بچھالے ہت رع ء بد و ان لکلنا وخ رہکی حاات میں نمارکسول 6 “/دیی- 
و ۴٭ اگرمندرد بالادداے فا دن وت ”نا کیٹرک ایا یلیر باکارب 6 “دی 


دج ہات‌اورعلامات. < : 
ون کے با ل کا یس اک رکز بد ہو چاگی ہے یا خلدددائی لگ چاتی ہے با نا لکا نے کےاوذارمیسانکشن ہوق ہے 8 


(۸۷ )5٢. 


00227 ۱ کور بوںگواراں 


اف یک ال ےا سے پچ کان ردنا ے۔ نود پیم بش ہدجال چەتے تی ہاور یھی 
بای ہوجاتاے۔ : 


راوطا - 

٥‏ فرشم سے لے ڈوکریپغ مک الس اکرلائیں۔ 
ہچ ی سیادی بای م کی صاکردن مجن چاربارناگیں۔ -- 
٭ لد یکو دی می مراف بر۴ یںی۔ 

٭ لیک کال کوں کےتیل می ملاک رلگانے سےکائی فدہ ہوتاے۔ 


ہو بتلكکعاح 

100.۴ گرا میں سےتیل مس ؤیں ئن کیلینڈ ول“ لاکرروئی ے ناف پ لگا“ ث 
٭ راف 09107 گی ہو تا ہی ای۔ 

٭۴ موجن اوردروکی حالت مل یلا ڈو" ریں۔ ۱ 


0ل اتا 


(چھنا>ہ۷۱) 


وبا تاورلانات : 

نے نۓےکوت ےکی و جات سے ہوکتی ہے۔کی اڈ 09 ًٌٰٰٰ‌ە 0 0" 
اہم و انوں می لکش کاوناہے۔تے ہونے بر کے ہید می سے انل یاتا سال کے ۔ 
گادوق نتم ہو انی ہ٠‏ پھڈراپ ‏ ےتا ے۔ 


گا ٠٢‏ ْ 
نا سے لے نے پر کو پان گنن ککھاا کون رذ یی '" 
ماپالرتھوڑاس اک ادشکزن لک کے پلات زہیں۔ ۱ 
١٭‏ اکلیٹرپانلش2<0 گرا وف اود10عدد پت نے ےڈا لکرآ یہ ۔ پا ھا نیکرٹٹڈا ٌ ۔ی 
پا تھوڑیتھوڑی دبع ےکوی لاگیں- : 
۴ پا چارئخدامرت دحاراا ودب ےکاع رق ڈا لکرہار با یں 
٭ " ہڑی الا کے دانے ول 7 و نکی ی. ری پل ڈالکر دا میں 


۷۷۶۵۲.٠٥ 


 /00- 


8ڈ 
ٰ0 


و ہو ہو اث 


* نے دا ہب ششک دضشبلی1/ چاشزیقز ہعیں۔ 
ہو بَلعاح ٦‏ 


اچ جاک تے پاذددھ بے کے بعد تے ہوبل* جو با اریں- 

کھانے نے کے بعد تے کہ٤‏ لا رییں- 

نخریل عم ت ےکی ایک کارکردداہے۔اسے بادبارتے نے براستعا لکیاجاسکتاے۔ 
022-2 تنس راہیم'ٴ ای 

اگردستوں کے ات تے ہونت* دکیگیر یا رب30 ماخ کے 


)31+0:[0( 


وجپات‌اورفلااٹ 


بیچھد تک بیارگ ےاورزیادمۃ ملق وك َال وا ھی وت موی ہے۔ ان 7 
بے لی در ہی وٹ وڈ بضیا ھی ہعیش چرےادرددصرےجضول بی بدا جال یں۔یارق 
کےشروں میں موی دُکام اورمردروہوتا ہے بر7 ہو1 ہتہ بخار ہو ےتا ے۔ ہے نار 103 کر یج کت چاتا 
سے ۔کھواسی یں :7 کمواورٹاگ سے پا بہناادر گے یز اک میں موجن ہوجاتی ہے۔ت مر خر دائوں کے 
0 +دجا تا ہے۔ ایک دود نتگ رہن کے بعدیدانے خنگ ہونے گت ہیں۔ 


گمریاعلاق 


24 دانے جب ٹوو و رخ ہوچا یناہ سویل ی 6/1“ نات 

٭ك آ و نے کےۃی کو پالی ٹی ڈا لکردوگی ےدائو ک9ا ہت[ ہت وی کر رر ہش 
* خر ٹیل پر 2ع ولونگ پانی میکسا اکر کو چنا تیں۔ : 

٭2 شی کے چو کا ای کی مقدارٹ روا ہشن ارد کک و ایں۔ 

٭ے کرٹ ےکے چو ں کا اکٹ زس اودریی ہلدی 1/2 تی ۔ددفوں ملاک چےکوریں۔ 

عو ےویم کے پا یٹپ لاھیں- 


مب يقلکِعطاح 


8 پیانں زیادہ ہف فکناٹی: یفاراو کیل ئریخ ہوں بت برا مو ادس ْ 


۷۸۷۶۸۲٢۷ 


گمریادھلا ںکاخزادر ' 342 تو ںکاتاراں 


تح 


اث 


سے 


6ك شرو کی حالت شی بجی ء پچھائی شس دردادرتز باکی علا بات می ا ینمی “وأ 5 
٭د تر ےکیکارکردوا مسا 0ے ے۔ 


ضس ددد کے لنٹ یہکھا یپوی :اک ے پائی ہنا چخنسیوں می ۴ین ان علا رات می پھر ا گیں۔ 
جم یر یضیاں وت مک درک ء کاب ارہڈٹانا۔ ا ام علامات میں الیل تی چا بے- ۱ 
سردکیکتاء ناک بن ہوناءخ ککھامی +تے ء چیم ٹم ویر و عبات یل لپ کا ک“ریں۔ 
2۔ سو کی باری ۹ 
ا (سسصھصعصواح . 
دجو بات اورطامات 


یا زیاددتان و ںکوہوگی ےشن کشم یس دا صلی اویل کیاکی ہوثی ہے۔اگریل احضامی 


گڑ ہو ہے چو ںکوودھ اوردوس رکا بھار زی یآ سان ےاض کس ہو بای حات میں بیو ںکاشم 


تا چلا جات ہےاد کنا گی ہد جال ہے۔ بی بمیف ددتا تاے۔اسے پنے رت نے گت ہیں یی سوکتی لی “ 


جال ہے اد اھر یاں بای یں یہ پیا خائ ور سے لناکھانے :جک رکیخرالی ادرپچو لکوڈرانے دھرکانے وظیر ہک 


دجوبات سے+ مال ے 


گمریلوعلاجع 


۰٦‏ اگ یلا بھی ہو تاس امن کاسرک ایک کا الیک لکرے پلا چا ہے 


* شک نکر لکرا انیس پیال لی ۔اس می براے نام تھوڈ سأ اشک طالی ایک ہے دو یہر کے ون 5 


کھاناھلانے کے بعد ےکوی دفو ںکک پلائیں_ 


ال کےڈدد یس خا لئ شھد اکر ےکوٹی یں دن کک پلاگیںں ‏ 
شون :ول اود چرام کوٹ شی ںکرا ناپ دن ایک جنگ ی اور ایک کی شا مکشہد کے سراتھ چٹا -- 
٭ کوکے پقو کان ئےکوروزا نہک دشام پلاجیں۔ 3 


٭ لال دم ائے کے پھول ءلودھاونکھا۔۔ سب ددایں 55+ گرا مکی ہقد ار ن ےک رای ککپ پاٹ پک میں_ < 


اجب ای ککپ باقیادہ جا مذ اس م تل انھٹا کے ےک اودرشظام پلاگیں- 


تاگر یا پیل نی او رشان چارد ںکو کی مقداری کوٹ شی ںکرپورن :ڑاگ ں۔ پر ون ٠٠‏ 


(۸۸۷۱۷3. 


ار ا ہے تنس غیت یسر مت دح رت 


سگ رمالا کاتزانر 343 ۱ وی بارہاں 
ٰ ۱ مم سے ایک پگ رنہ کے اھ چاو نا“ می اس سے بیو کا بفاپ اوس ےکی ارت 
۱ جال ے۔ 
ا 


٭ یل شود وڈلدیچی دسندعائک .سب کرد کرک دیپ خیچ 
نایں اس سے ہمشرک بیاریاں ڈودہوجالیٰ ہؤں- 

٭ رن اکی جڑخا بت ا کازرا کوٹ یں .یرس یش سے 1تت چچے ام یں 

گج تد ےک جڈکود یٹک بڈڑی بر وشام لے سے مو جے یاری جا رے۔ 

تار انار کے پچھول ء1 ممکیتشل ی کاو واہ وین مسا و مرج ہك نکی موی یلا اورے نل٠‏ 

ٹیپ کے ئ ےک یکری۔ ان س بکقھوڑیتھوڑی مقراریس نےکر پائی یش ہیں یں پچھرمرسوں کے دانے سے 

بی اگولیاں تیارکرفیں۔روزاتہ ای گول یی او رای کوک شا مکوگائۓ کےرودھ کےا تھریں۔ 


مضسصقلعاح 

4 اکر ےکی تی بڑمی ہواوراےزیاد دوک گے 177 وو جج 7 
٭4 کددیو ںکواگرسو ےک بیاری ہو چا و یکر یافاسەدیں۔ 

٭ سک کی بیاریکی ایک شوورددا ایم ہے۔ 

* اکر ممکتا چلا جا اور ڈیا ںکدرەوجا .- کارب دییں۔ 


7 اس 


٭ 


۴ و٤‎ 


٭ھ 


٠ شامان‎ .207 


اج یدوچ ھت 


1۔ مل پانا سے ۰ [ ین 
2۔ 7 رےکوڑو یکا کاٹ (ہ +21 05+5601) 
حہ وگ ا (مصلهنامسق“ 
ٰ .41 گی دانے (ادہ:17 )٣۰٢٢‏ ْ 
ِ ہت م : (٭۵ص۷۷۱) ۱ 
6 راغ‌ورر (۸۵ھ طا۳09) ا 
٦‏ ہو آچانا : (ەمنج5) 
-8۔ ٹڑیٹوٹا (08٢۸۰ء7۸)‏ : 
و نہیا. (وھندموزٹ ا 
ا ِ 
1 اق (+لاخ) ِ 


(۸۸۱۷۲5٢. 


ری 


7 


1ڈ 


س ھک ا ا عنم جس می نتصجت تن مسر تی اصممشعستسشحیثتسسشییں سٹو 


٭ 


ود ہد مد د بی ید در 


22۰ ات حول رک یاریاں چولیق ہیں۔ رہ یہت کا 
بیاریاںآنودہاور بے وقتکھانے سے پیدا ہو جانی ہیں کی بارا اتک عادش روما ہوجاتاے جم 
کوچوٹ با تا ہے۔ اس ط رب کے حاداتجلد با زی اور ٹا رای سے ہوتے ہیں_ 

لم٭سمسسُسسہمممیستتے ہم یاسسشسشسوفت 


(۱۶78 0۲۸ظ) 


دجہات‌اورعلامات 


لو کگھو] جراغ, سٹوداورکاس وخ روک یا ا ) برک پل 
ے٠‏ یراہ جا ابا لےیاچالے پڑت یں ول نکی وج سے ینیم اضافی+وجاتا جاتاے۔ 


کم ریاوعلان 

٭ مگ ہوک یکو پا می ڈیود یا چاے۔ا ٤ض‏ پیش ھونے کے فو :ا ۳پم کپڑا گور 
رکدد ینا جاہے .پان سے میٹ کی یکن اور دروم ہوجاجاے_آ ہتآ ہت جل نی ملیف ری جال ے۔ 
یرف می رای اتاے۔ 

٭ م یتھکر رے مم لکل پاچادراوڈ دی 

٭ رپ د لات یچچ لے پا ہوں تنک یئ ءکیک یچہوں کےا کال یک جاک 
قاظ تکراے_ 

* شگابوت مہ پیک ضا یکا نل اور دض ہو ےک انی کر 7 مر 

٦‏ اہی کل میں چو تےکاپای لاک پگانے ےکبھی م لی لکوبہ ت1 را متا ے ے۔ 

گوارہا تھے کےاندرکا اس وت تن ۱ 


۷۷۶٠.٢٠٥ 


فو ۱ سپ ۱ 5 : : 
سکع سأ وعار حکاخزانہ 8 ۱ ادا اربال اور شال 


جو ووچ ری بنیرودہ 


اگرگھریی ن نول ہوا ے ڈر ین گکریں۔ 

جے نو و ںکویٹیںک راس کال ری 

می اود چند نکو پان کی اک ری پکرید 

و لکیاگو کو انیم کھو لکرجی ہوئی مہب ایانے سجن می کون ما ے۔ 

یےؤود وی چپاکف لک اکرایانے سج نٹ وی ہی ےاورانچھایس ڑتے۔ 

زی ےےکو پا بی شیک لیپکریں۔ 

شی کے پتوں کا زس 2ت 100 گرام نال سیل میس لاکر تا کہ گایں۔ 

امک کو باریککر کےچی :ہوک کہ پرلیپکریں۔ 

سیل کےگور ےکن وکرمتا وہ برگاہیں۔ 

جا ری کال او رکا فور دو ںکوبرابرکی متقداریں ملاکرجی ہوئی برا ی۔ 

گی بگا رکا زس ہار ہاریگی ہوٹی کر او نک 

ان ےکی سقیدجلی ہوئی مہ رگا یں 

تھوڈی یشک ر نےکر بای یش جوش در ےکرش ہایس ھتراہونے پرمتاث وج بر لگا کات : 
ال کی بچھال جلاکرشی سکرو رن ماش ۔ جے ہوۓے ضے پراس ٹور نکوئچٹر کک را ویر ےو کا تیل کا “ ا 
انار کے نے پل شی ںکرلیپ بنالی اور کی ہوک کہ برا“ یں۔ 


ہپ تلاح 
٭ جی دی کہ برلگان ےکی 1ر یکا ٹیویٹس مرک بہت مفیررواے- 


اس 5 سس درگ زم یلگا کیل او 00 ء0 مز اتا لکرنے سے بہت فائدہعاسل +تاے ِٔ 


٭ اکن انان پٹ جاۓ یام رٹیل ا پر بای کا ذکراال طر کرس ےک جب ےج ہوں :گنی ک نیس ہوا ہوں ٠“‏ 
جیا ہے ا کے وخیر روگ ر کے ہوں اور نے ہو ۓےبھھیا ایکع مز راہ وڈ" 200 روادینامیرے۔ ٠‏ 
٭ے کیس یاسٹوو یکرىی سے یی ڈجوپ برداشت نیل ہول بن بین بدا تا ےا" نکلونانئی 30,6“ کا٠‏ ' 
روانراستجا لکرنۓغ سے قا ند مااے۔ 


(ەمانظ یں ۱ 


2 ج٥بات‏ اورعطامات 
کیڈرےکوڑوں می ں کی شہدکیاحیءاورکچھو کے ڑ نک مار کیاکی مکیاجاتاہے یی ےکوڈ چم وپ یک زا ۳٠‏ 


(۸۸۱۷٥. 


گریگوعلا کاخ زاتہ: 9و3 .٠‏ جامالٰجارالاورء ایال 
×× شسکوکای لیف بث جات ہیں ککاز 7 پت[ 7آ تسار ےمم میں کیل چاتا .لک ڑل ےاورغدر شیورد 
ا : ہوا ہے مر“ یی یت ا کل ڑل ے۔ 


نک ریل ملا 
۱ ٔ2 سب سے پپلےسدئی سے ڈوک ککوڈال دیں 9 
۱ ..- ای پیک بائدددیی۔ ٠‏ 
۱ 
۱ 


۱ جو کے کک دالی کہ تار نکا تیلی یں ,یں منٹ بن را“ ہیں۔ 
٠‏ لیمون کےزس می سوندا نک اکرش ویک رڈ ہیں۔ 
ع لی شکودون چیم کے پت اورسیا ہم لاک چپائ ےکودبیں- 
شہداگھی کے ڈک مارنے پرلد ےوک اکر ڈکک وا کہ ٹرلا عین۔ 
چو اٹ دای کے اک مارنے دا یک پیچنگر یکو ہنی می کی کرٹ۴ گت 
: اجوائع شی ںگ ری کک دال یہ رلی پک نے سے درداد رش نک ہوجانی ے۔ 
ما لکوکولیوں کے یس می ںکھو لکرمتا دہ برلامیں۔ 
نے می رک لاکرلیپکرنے ےئوج نک ہوجای ہے۔ 
تھوڑام ان اوددگیس<ن اشک اکر زی ںکر تا ویک ریپ ھ گیا۔ 
تھواسمار پٹ ےکا چھلک انی نشی ںکرلیپ بنلیل او رو کال کی یم راودا کے پاروں رف للاگیں- 
ککاوود چو کےڑ ڈگ دای لہ پراودا ثت گی ۶ 


سہسدصد 


(ماہہ؛5 1ص850) 


و رن و نے 


دج باتاورعلابات 
4 اٹمن کاڈ کا ود ےےل ےہ ٹپ نف لک این 
جانا ہے۔ااں بارسی میں میق لکیہ کھھیں خر ہو جال یٰ ہیں مس مرا کتا ے۔ ےکی کور ول خلاناء 
َٔ راو ویر:دطلدات لوم ہو ےی یں . چروشر ہم میں پشٹھن ہی کی را ہتآ رآ ہتت اور مکا درج 


ارت ماد جا+اے- 


راوطا 


٭ ک** َو 


اعت شیج مع قتن بی اہ و ہے وین 
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(۸۸۱۷۲3. 


کم یأدعلا عکاخزاد ۱ .50د ادا خاراں اور ٹایاں 
٭٭ مھ یچ کےآ نے ااٹیہیں۔ ‏ 


"‌ًٗ 


٠ 
نے‎ ۰ 


٭ے بت اہی ہوئ الیم کو لوڈ چھوڈی د یدانس اتھ پا ئں۔ 


٭ دشفے کے چو ںکوشی ںک پا مم ح لکرلیش۔اس می تھوڑی یشک رما لی ۔اے شرب تک صورت یش پار 
جال پا مییا۔ ۱ 

اگکرتے وددی ہو ہق لیوں رک اوشک رما ا یادہادپاگیں- 

لکا شر بت پلائیں اد لک چو ںکوڈیںک بیفان برلیپکریی۔ 

عر کا رر یبال لک ند بای مش ڈا لکرتھوڑ یتھوڑی دم بعد پلائیں_ - 

سرک راذد پیا ملاکراودا ک اتی بناکردمیں_ . 

ا ی کامگددا 32 گرا م لو بفارا 3عدد۔ ان دوفو نک 180ٹی لیٹ انی جس ای گنک کپنگئیں_ پچ رم کر 
چان لی او برف ہے یراک کے پیلیں۔ ۱ 

٭ تکاس اگ 6 گام120 ںی لیر پل میں شی ںکر چان لی ادشگرملاکردن می دوتین پارہیں- 


سدابھلکعاح 

٭ لوائی'ڈموپ اورئور کیکرفوں سےجھلنکی :تین دواہے_۔ ۱ ۱ 

٭2 یور دکھائی دینے سے شام ون ےکک مردددر جا :یی ےکوی س رم ہتھوڈے مارد ےآ گھموں میس 
گی دردر تا ہے وڈ ےگ مشروبات یاماحولکےئڑ سے زکام ہوکناہے۔ جلشرخ اود چتبری بد ال . 
ہے و پت سے م ریت کا پر یڑ بائی ے۔کھلی ہوامی رک نے باپالےنہانے سےکوآ رام تا ےے۔ 
اناعلامات شیا نیش میود30اور 200“ دواد چاہے۔ : 


)۲۲٢۰۱٢٢٢ 11:0 1( 


کا اع ا بر 


دج بات اورع(امات ۱ ۱ 
کرک کے موں مم تم ے بہرنلتا ہے۔ یی پیین جب مج بی خنگ ہوجاتا ہے:ذاس کے لود عناص رکے 
باعحش مم پرمچھونے تھے دانےپک ل٦‏ تے ہیں نس مکا جوحقہ دباڈ کا رتا ہے وئیں دانے کلت ہیں اوران ش 
ال ہوٹی ے_ ۱ :. : 

ك ریو ماخ 


٭ مم ریف لے سےکری دافنے خنگ ہوجاتے ہیں۔ 


۷۷۴۵۰۳ 


7 


351 حادشاتی بمار مال اورے شاغال 


ثہ ےتاج 


کووو یریت 


ف٥‏ 
٭2 


٭ عو ۴ث 


0 2 

انیم تھوڈی ین مک چتاں ڈا لکراودگیا لکن لکریں۔ 

ا نارگی یکو ںکون لک کے ا کاو نبال ری کاب م لام ہیں۔ 
شک یکیککڑ یکوکی کر چند نکی طر حکری دانے وا یج ہوں برالگامیں- 

پا شی ند کے پنے شی ںکرکو لی اوداس ےس لک ریا 


)۲۷۱۱٠۰<۷۵٢۱لہ(‎ 


وج بات اورعلابات 


ا اتک وٹ گگ نےکر پانے مکٹ جانے ریگ جانے سک ای وت 
ےکھال اودلل کے نکی یت مس نم جن باتے ہیں ۔ نول یل دردہوتا ےہ *جپاق ہے ون اورروبتکی 


۱ حقے الںل؟ کن اورلیل ەل ے۔ 


گمریاوعلا 


٭ جلدیکنڑے پریکخو نکراس می تھوڑاساس سو ںکا تل مل اکر نم برلگمیں۔ 

نم پیا کا تر لانے سے دوبت جلد یھ رجا تاے۔ ٠‏ 

ہارک می کاموم10 گرام ہرسو لکا تل100 2 وٹ مک ل10 رام کاٹور 2 گرام سان سب کا گ٠‏ 
پر ارم ماش اسم رپ کوٹ رون می کی با رگا“ 2 

نم یش ہدلگانے سے کا نا تدوہوتاے۔ 

شس یکیککڑی پان کوک چند نکیط رٹم پا میں 

کن نکرچھیڈیی چو ںکیی ںکرثم پٹ سک ط ریا زتیں۔ 

اٹ ےتیل میس ٗ اتیل ملاکزنڑمبرلگامیں۔ 

7 کی مال پا ہ کی کر بر ای۔٠‏ ِ 
کر یھ وو و راس ےکم لگا ہیں۔ 
مفی رک ےکودی یھی میس ملاک رنیم یرڈگامیں۔ 

بد کے ےکوغم پبانتنں- 


جاک دنک رچریں۔ جج تن ' 


۷۳۰.٠ 


ک یوما عکاظزا _ 


٭ 


می : عادتالٰ عابال او رر شایاں 


یت یی۔ 


تار و نال وا شی 


ّ- 


7 + ر7 ا س ہک 


(ە طخ ط۱ہ7) 


دج بات اورعلامات ۱ ۴1 0ن 
داش تکاررد مہ ٹکلیفی رہ ہوتا ہے۔ داش لکوصاف ہرک ٠‏ وقت پ رن شرکرنے و یر 7 دجہت ےراٹڑل مل 
کیٹر ےلگ جا ئے یل اوروہا نر ےگ کے ہوجاتے ہیں:او رپ گُوریا ٹاک بیاریگگ یلگ مان ہے۔ 


لے و و :نے وہ 


.٘۴د 


گع ریگ علاع 


تھوڑی یپنگکری ٹہ ںکردات میس لایں سا ےدائ میک ےگا 

لین ککایل داتی یس لگانے سے دردزک جاتاے_ 

ا کےدردش ا کے لرگ کے مدع کے یچ یں 

رو کا ئل اود لی لانے کان رام انا ہے۔ 

سونٹھ:سیاد مر :شوہ پیلائو لہ مائو پل ء پا نچوں تنک اور ی لوا لن سب کوہموز نک مق داریش نےےگران 1 
کاو رن ‌منالیل اپو دا ےن نے سے دو لکنا ہاں ذس دہالوں۔ 


ان ایی با لکرس ےکا ںکر یں۔اس کے استال یس منوڑہوں ےہ جس سیت 
داوں میں دددہدنے یر یگ انی می کو لک رز“ ہیں۔ 

ام ددکےقو لک پا بل فی ۔ را سجن چا ایا ںکریں- . ا 
نے ہو دنم ٹوڈ سا سنرھا ئک ٹی ںکر لی اوداس ےت یکریی اوداہمتو کی موجن 
: اوردردیڈں راحت گی : 

داٹژؤن ےط +لکب(ف۸(ف ایی یی ضا 


شالت 


۷۳۵.٠ 


گعرياوعلا عکاخزاتہ 


٭ 
٭2 


٭ 


353 ۱ عادٹالی باریاں اور بایاں 
رت سیل تج ہی یی شس 
چاات۔ 
یمیس واک روزاۃ نکرنے سے داع کن با یں ڈدد+و جات ؤں- 
امن کے درخ تک چا لکوگ میں بخون لی .اس می تھوزی سی بنلگریی اورسوندحاششک اکر یں _ 
1س کااستوا لکرنے سے پائودیا اک ناوعا یٛے۔ 

1 اک کک یں پاٰیٰ کر کیا ںکری۔ داقول سے بادیُوان؟نابن ہو جا ۓےگا۔ 
یں میس ۴ شی شک وت 


ط ود 
سنونکھپا او ۰ دانوں کےورو یں مذید ے۔ وو ںکیخراب طوب تکوخارن ندرک پڑوں 
کون وط باچاے ‏ ے 
سنون چو کی ٌ مو ڑھو لکانون ہکا سح اورداخت ضہو کرت ہے_ 
ََ ورک دا ا دساف ا ے۔ 


0 


5ے 


َ 


ہو اہ ہے 


20007 “من دوا ےس یبھی وج سے داشت میں دزدہو با بل 3“ کیہ +6 گولیاں 
یں ءں من ٹ تک پک ایی لا کے ڑگر 7 ی کوک روروکرتے داشت اور تو ڑ ھے پریگی بھی ای 
کاددحہہ جووردکرتے داخت کے قرب ہواوردرگرر پاہد اس پ یدگ راک رملنا اہج ؛ جس طر فکادات 
وف یس و ۔اۓعان 
کرنے ےداغ تکادردبندہوچاتاڑے_ 
گرز تیر “کے اسقعال ےا ایک :کن میں1 رامنے:وءة''ارکال 30" 6٠5٦‏ لا چ۶ گئیں۔ 
ارہ یلوا ایک خورا ل اور ے یں 
دات پھونے سے ایور دہو نٹ کیا30 “کی 5 6 تگولیا ںاو رشاح چا جا ئیں۔ 

ٹا پائی نے سے دزدووت کان یاگوڑ2001 کی 6+5 مگ ویو ںکی ایک می خو راک ے1 رام جا تاے۔ ٠‏ 
کت دم یکانے ےآ رام ”نسائیلیٹیا30 ”6+5 6 کولیا کوشا پومیں۔ 
پائود ایال بیگالاوالہ دی مہ پائحود کیرش بین دواہے- 


۷۷۰۵۳ 


کر یاوعلاح کانزانہ ک-س0 حادفالٰبارہاں‌اورے ایال 


"0 


جکسیںر 


6 


(عمنہو۲مق) 


دجو بات اورلامات 

پڈڑییں کے جوڑوں میس ڑ موڑآ نے ء ینہ وٹ کلنہ پا کو باڈ وس رےاعضا کے مڑ نے بکلا کی کے جوٹڑ می جک ککتے 
درو وجورات ے۴ جآ 1ء ے۔ ۱ 

مو ذالی لہ پنوڈ نآ ای سے اوریہت زیادددردون ےتا ے مرا نک ےئ سیف بد ال ے۔ : 


گمریلوملاح 


٭ متا دلی مہہ رتا ری ن کا تل اکر +تآ ہد ات شک یں ۔اگردددتیاب نرہ تس رسوں کےت لکی مات شکریں۔ 
ارنی کے نے رسوں اود لد گر مر کے مو واج 7 میس اور پنے کو کید ا نڑھدیلی۔ 
٭ پان کے بے پپلو کا 23) کر نک مک کےمتان ہیک ہی بانڑییں۔ 
٭ م جا دا یج مزا ت اورلونگک شی ںکرلیپ لا ہیں۔ایے1 ہت ٗ تو جن ود ہوجا ‏ گی 
×4 سی کےپتوںکا 7 رک اوسررو کا گی دوفو کول اکرتھوڈیتھوڑی در کے بن دز“ پ و 
ہد لک یک یکی پلٹس بناگر مو اورشوجن والی ہب بانیں۔ 
٭ نک اودسرسوں کےےت لکول اکرکرمکر کے متان چک پر ایں- 
٭ مو اورنوجشن پبرگوار ا ٹ ےکا تر لانے ےگان 7 راہ طاے۔ 
:)۳۲۰۸۰٠۰۰٢8۷5۶8(‏ 
دہ بات اورعلامانت 


ڑیگو] موی مد سے پا مدق ہے ون ر پڈناءأشچالی سے ین ےگرنا اکا بھادری چز 
سے ال ا تھکا3ب جاناو خی رابج سے پڈی ٹوٹ جال سے : 


7س 7ص -99909091-. یش 
پڑ یکو سے چپلاہٹرہا 0 وس ین بے سش 


شی تا 


ا رش عیدہا ۱ عادفائی مار ہاں‌اورء اتال 


ہبی 


تا۔ 
7 ےا 


را وا 


گمریاو ملاع ۱ 

٭ فو لے وا تہ پرزدئی کےکگڑےکورکرکرگ سک باندعنا چاہئے۔ ا کے بحدلسی ماہرڈ اکٹ سے اس بر پلامٹر 
چڑھوائیں. پلاٹرسے پیر ری لک بلدی ءسفید چندن مض رخ نین .اش یکی جڑہپرن وب اوح 
رسوت اورک و۔ سب 3+3 گرا مکی مقدارش ےکی ںک پٹ رن ناک اود ال میں پا لاک پڑیڈ ندال 
ہپ لی پک کے ہش بادمیں- 

پڑی کےگنچاواورگ نے پان شی ںکرلی پک میں اولیس نک چٹ کا میں۔ 

کی کہ پرارنڈکاککڑیی اکر با دعدیں۔ 

لد اورسرسوں کت لکی لیٹس با نیس اورۂ ذدھ کے سات ‏ ایک تھے بینی ہلد کھانمیں- 

7 1 سٹےپراگرزیادددددہود اہو بن گی کر سک1 دحا اکپگرممکر کے ہیں 2 


[_ +ٹییے 


)۲۱٠۰٢٥٢۵٢(×8( 


و ہو طز 


دجو بات اورعلامات : ۱ : اہ 
جھ ابی جانے امپان تسم می زہرچلا ات ےہ ان انی شی سے ذ ہر پی لیا ہےهذ لی عالت بی ز ہر پٹےے 
وال ےکی عالت اچک خراب ہوجائی ہے تم ساہ ان ےتا ہے اور بے ہش یچ پچھا اتی ےہ ہرکا اط ود ارً. 


دوطال پٍتا ہے۔ 


ریگ وا 


ار نے جززہر الا ہےہ سے ف٠ر‏ یتال لے جانا ای یا اہرڈ اردان چا :تا کہ ا لگا جان ال 


جا کے دی ےگ ریلوعطارع کے لئ مندرجرذ ہل تا کی جاسق بل:- 


۱ گر پائی می تھوڈاسائنک ڈا لکرنٹھ کو بلائی اس سے تے ہو ےکن ے۔ 
ود گی ڈا لکرکی ار پلانے ے برکا ا ہوجاجاے۔ . 


این کے ددرق تک مچھا کاپ رن ایک دڑی یی کے اتھکھلانھیں۔ 
گیا از پت اپ ای10 عگراس کی مقدرازیش پان کھو لک ہیں 
یکو راو گرا گر قینابب دوفو کویلاکرپلانے مھا از جرڈو رہ جا تاسے۔ 


٭ 
ہر تچ :دی گی کے نات 1/2 ہا شی کر پلائیں۔ پر و 
کی 
*۴ 
٦‏ 


۴ "و٤‎ ْ 


کيا و ملاع کان زانہ 356 حادقای ببارہاں‌اور ء شاعال 


اب 


ا 


٭ِ پا کات پت اور تو نے - پا شی کم پلانے سے ور ےکاز جرأت جات ے- 

سون ےکا ایک چو رن کےساتمدکھانے سے پنگ کان ات جا ما 

پیگرید جی اور ہنولو کا ارن5 گرام۔ دوفو ںکو ماک رکھا “ ہیں اس سے امو نکاز پرآتھ جا ۓگا- 

سک ہیراپنگ پان شی لو لکرکی باد بلاکیں۔ اس سے امو نکاز پرنخ ہو جانا ے- 

ری بی دی یا00 کرا کو4 کپ پالم کنب رک لے گی ۔ پچھردالی ال کک کے پان 


پلامیں ۔شرابکاز ہریافتأت جا ۓےگا۔ 


لت 


)81100×( 


نف یس کت 


چاری ایوں؟ 

ال بہار کوک ریگ ڈبان مج مات حھیککتے ہیں یہ بیار ومن ہو ںکوہوثی ہے : نکی خطرت ش رو سے گرم 
ہوگی ےا نکنھر 2سے4 بیں کے درمیان ہوک ےب بھی یدخرں اورجوافو ںکوی ہوجال ے۔ ال اد 
کے پیک ور دائیں ہے۔ ا کے ان نوک اب :پش ہاے ات ین رھ ای شال 
رج ہیں ۔سانس لیے وقت را شی اسان کےاندر لے اتے ہیں- 


ار یکی خاخت 

چک ہونے بر پیل نی کا ددجعرارت بڑھ جانا ہے۔ مہ بفار 104 ڈگرک فان ہاحیٹ ہو جانا ہے۔ چک ب ےگا 
ہونےگن ہے۔ می کو پا زیا دہ چٹ ے۔و لگا وعزکن ہدے ہا ہے اود ڈکا مک 
شگا یتپ ہد نے ہے۔د وشن دن کے بعد بفارتجزی کڑنےگتا کرشم پر غخ دانےلک لک تے ہیں انل 
ٹس پانی جیما مواد پیداہو جانا ےآ ایک ہفترٹش دانے نے گت ہیں۔دنوں برکھربث جم جات ہیں۔ یجول کے 
درک ڈات جاتے ہیں لیکن دانے نے رج ہیں۔ 


گم یکو علاع 


٭ ریس کے استریرہ مکی چان رکددریں۔ اسر اھر رض یم فا ار و ایال :ا 


۔ا کو دای کو شود ہس ساھ او ل کرای کر کن ہیں وش یی سے ا : 


کمریں۔ ا سے چیک کے دانن شین موجو دجزاشمجلد یٹ ہو جات ہیں 
٥‏ :ےد تی کے و کات پائین۔ ۱ 


۷۷۸۶۵.۳۸ 


لَمأٰعلاکاخزان 
* 


٭2 
٭ 
٭۴ 
٭2 


357 عادقائیٰ اد مال اورے ناچال 
او کرنے کے لی کے اور ہد جاک ٹی ںکر یبای ےساتددیں۔ 
تشہد چنانے بھی مر بی سکوکای 1 رام ام اہے۔ 
چک کے دانخوں یس نال کےتیل می کاو لاک رما میں۔ ۱ 
میم ےیل یس1 اک کے پچ کان ملاکردانوں یلگا و 
کیا ضیا100 گراماورزی:50 گرا بر ےک ہلیم ود یں .پھر دنو ںکوپانی مت دک پل ھا نکر 
ٹل یس کھرٰیں۔ کو پیا نے پیا نا ال لامیں۔ 
داوں ین مکی چا لکو با م سکیس اک را میں۔ 
چک کے داخوں پ پاٹ بلد کو لکرلاممیں۔ 
مر لیخ لکوےڑے برق دا نکرکھلائیں_ : 
گگترے کے چلگو ںکوٹی سکردانوں پرلگائیں_ 


رد ہگ نا لٰ وو ا“ 21 


تیر مروار با...3 گر م دن بی 2 پارں۔ ۱ 
یر گا لزان سادہ..... ل4 گرام دن شی 2پاریش۔ _ 
ره نا خی 7 ص" سو 


007 


- 
ا 


اکر یا نے کے بدیی مک اکر کے باعف پچ کک ل1 ےب کی مو ریا ۳ سامیلیٹیا'دیی۔ ١‏ 
راسمیپڈد' کک ایک مہو ددواے .اس کے لے سے اندد کے دانے پاہ رآ جات ہیں ۔ کین ےکم 


: پِداں؟ ایس پٹ تے۔ دددی کی ہرتا۔ 


جو ےو 


- 


پچ کال اگ رججی ٤ے‏ بڑ ھھ کو پیم 30 “دیں۔ 

ری ےت سم میس بی کار اود یا جاے- 

اگ یچک کے دانے وورڈودرھائی دی ما وس6 * ریں۔ بن 

نب رج بیراسننا ''د نے سے چیک ہن ےکا شلام ت جال ۱ 
باٰے۔ : 

گر پاپ سی کک و رت ”اف زی“ ١‏ 
ثد یی جاجے“ 2ت 5 


۷۸۲۵۰۰۳ 


١ 1 ٰ,‏ کپ ا ان 
کص رید علا عکاتزانہ 358 عادثاٰ غاربال اور ی ایال 
اگرپخنیاں لن کے بحدا اتک وب ای ت2 نکیمفو را ریں۔ 


9 اکر جح کک خضیاں کک ا می اورخنک :وب نم لق دی جات 
70 کپ پچ ا 
ای عزااور 4 بر 

ا ٭ ھ وٹ چو ںکوو ودج ون کک دالِ ءروثیء ہری بنراں اور موگی پل دہیے چا کی 
فو یمم مسائے وا زی اورھٹری پازیادوکرم ربیل دی چائیں- 
اکر ہفارت ہد وودھادرجاے کےعلادہ ون میں ۱ ۱ 


ا" 


)۸11:2[( 


'تودجموستۃ 


سم 


02ج هار ییوں؟ ٦‏ 
زیاد شک مھا یکھاکرسفرکرنے شس نی کے زیادہسوڈے واملے سان کااستعا لکرنے :ایک نز تخالف چز 
کھانے ء بجڑھی ٹس مہاشر تک رنے ہنم میس خلط ددا نىے کی ء ا یکھوڑے وی روک سواریکرنے دقیر×وجقوبات 
سے کم یس ہوا لد دہ ہو ای ہے جس سک وج سے ال ری اوت نک ٹف باہو جا جاہے۔ یہ یرت لن مردول' 2 
کوزیادہہوثی ہے +ج نک لد زیاد دا اورلائ ول ے۔ ٠‏ ۱ 


بار کی شاخت 


دش یچ جال ےا پگ بے لی ہیں ۔ دزن تید جاتا اون پھارٹی نآ جا ہے ول بیشن 
ب×جا تا اود لد خایل ہوڈے مگرئی زیاد لگ اور پا ء یرش ہاتے وغیروکی اتپ ہو جال ے۔ 


گمریلو ملا : جو 

کر ےکا تر موجن دای کہ پیلشن اور وا رانک ملاکریھی بیں_٠‏ 

بھی نونٹھ 2گ کر کے زس میں ملاکرییں۔۔ : 

ٹم یناہگ پالوں ےق لی ئل ری نت نے 

ایک تی ادرک کے زس ش4 گرا م انا فو لاک راستعا لکرمیں_ 

لف کووں‌تعفرے ںیا لائگں۔ نے 
100 گرا نلم کے پا یکوڈیلیس پچ زاس پا یکوش نراک کے بیلیس- ٠‏ 


بك ٥‏ ڈ8 ۵3[3ژ۵م۵ه۰۳ء۷۸۷۷ 


0007 : 389 حادفائی بمارماں اور ء شاعال 


ا ےآ کو ںکا یس متا ہہ براگا تقو 


٦‏ انا کا ئن ال ری دا تک رگا یں۔ 


ٹیش یی چو ںکوٹی ںکرالر تی دای مہ برلاکیں- 


ف 
ب٭ے ہد کے؟ چو ںکو: -یںکرتہرکےسا تھعءدہ پبرادرغامکاچا یں_ 
٭ 


مرک دانو ںکوپانی م۲ با لکرمٹرا لی ککرد یں ۔ پچ راس پا م۲ تھوڑاساٹمک ڈا لر* مو ومیں۔ 
ار نکا تل ہسرسوں ککتیل میں ملاک مات شکریں۔ 


یکلام 


٭٭ کن نکی پچھالی رجآ ۳" * گرا مکی متقدار بیس تےکر پائی شش شیں 
نل برا کول ری دال ئوہ پرلی پک یں- 

مہ یکین گوٹاء یٹپل اورن کان س بکو 5ء5 گراممکی مقدارییس نےکر ود یں ڈبا لک رج مگرمُودھ 
۱ یدام ہیں۔ 

*٭ می چھال:آ ک پت اور چ وا جو نک 2 کپ پان یش پاش - پالٰی ج بآ دھاکپ بای رہ جاۓ 2 
تھویڑی ےکی ڈا لکراستعا لکریں۔ 


٭ 


ھ ڈ سزنہنسوتہ سیاہمرؾء پل اور چیا ۔الس بی 4۰:4 گرا مکی مقار ن ےکر1 ای لپ پان شکاڑعا 


بنایں۔کاڑعاجب 1/2 کپ باقی رو جاۓ مق اس می کھواساپرانا وڈ یکر متا لکریں۔ 


ا ار 
. گرم باناکگ میں موجن ہوبتے نیڈ دسا6“ رییں- 
پا پاوں ال رگ ہو نے پ تھا ئیرائمیڑن×3یا30“'ریں- 
اگرسار ےی ال ری باون او ںکی شا ت ہو سھنو سکناڈین“ ریں۔ 
شر رن کک الرئی جس میں ماش اوربجکن ہو تق تم راس 30 ''دمیی۔ 
برک ات فا رای اکر ہد نیرت 0د ریں۔ 
مار ےمم میں الگ ء خاش مجن پیس تس ۔الن‌امات ٹل 
”'یرکاارآ30“ دیا۔د 


ز ےہ کے کس 


٭ ار جک ناریا ص۳ 0ے“ غامد نات 
ےھ شممیس پیک نر غکگیری ؛شدید ناش سرسراہٹہ بش 7 9۶" 
یا علاما تل وت دیں۔ 


مہا ْ 


مگ ریاوعلاع کانزانہ ۱ 


٭ 


٭۴ 


٭۴ 


30 عادغائ غاراں‌اورے شاال 
ا اتک سار ےشعم شی ال ری ء بڑے اورش رخ شر سیت دکعائی دی ؛گچنوں می خارش اورگیڑ کے کک 
مارن ےکی طر رہن یدب چیا کا م ےکی حالت دی وعلامات “زی موش مک وڈ موس 
ہرطلر عکی ال تی ء بت ذیادہ خائنش ہکان کی طرح دردہم ری نا لکر تے پر ان ات پائوں اوج جال 


یپلٹر ہشروبات لت پر جیا یکایڑھ جا نادغی رہ علامات مل 1ر یکا یٹس درگ ریں۔ 


ار مم خاش یشنم رددکےساتوسم متارت ری ہوام آ دا دی عبات ش 


یکس فا ینس0ے“ریں_ ۱ 
۔جوون چو جا 
عزااوں یر ۱ 
٭ زیاد وک مکائیء تل بکرم مال دا دھانے ‏ یا یڑ ویردا تل 
گرریں۔ 
02 اباوبڈمرئا انج و ںکواستعال دری۔ 


مم لی ام نے .من مر و ما وا ا 
شبددارچیزو ںکازیادوا تال ء بر دارجگکہوں پر جانا ہک یکا یی پٹرول یاڈ یلک 7 تھے ا 
نریکھوکیں۔ساقیدبی شی پیوشبودارو یلین ڈراک رم نذا" نات 
40 ہوم شش مفیپڑےکئیں۔ 

پُرانے او سی کے او ہت مونک چناوخی رکا استعا لک بین۔ 
گوشف لی را دوخیمرءکااستعال شک ریں- 


حم ۳ض ۷ رص سس ضس س س2ا ماف ٣رسر‏ سح سے چرس سس جح مار حر سی جات ہے حافح!ح سا 


راغ 


بد 


(۸۸۱۷3. 


277 دوہ رأورعام علا کی تاب 
زی افضل و مہب دلززاق سن لکل فاررلی رین ان دنا می مین 
(سشی نڑاژگڑ) - -۔ (ڑازکڑ) ( ری ف ترایز بھی یق رحکومت ہند ودٹی) 
فی طریق علاج کک کیقا تصوں ش٥‏ ایک مخید رین علاحع کطورپرکاممکرد ہے نونافی ددانھی ںآ سای سے کا 
لی جائی ہیں اور ببجولت ا نکااستتعا کیا اسکتا ہے لس کےعلاد وا نک قجب تک ایک عامآ دی کے کرش 
ہوتی زان کےاستعال سےکوگی نقتصان وہر یس متا۔ پچ 
سکاب میں ای ام را او را علا جح شائ لکیاکیاہے جو گا 
روزمز وگ زنر می وائع ہوتے رج ہیں۔ ا کا ارک لا 
یس458 تر کا راطیا وک ایک یمن ےکا مکیاہے لال بات ٘ 
کان کی ےکا تاب مض ردریائ سی ۱ 
ہایات دس خکاجائیں۔ 
ںی ایک دی بر یکیلے بت سے نے شور سے کے 

ہیں ایا مربیضو ںکی سوول کیل کیا میا ہے تاکہ شس 
علائے بل چودواآ سای سے داب ہوأے استعا لکیاجا : 
کے ایس خیال کے ٹیش نظ رتیارشدہ ددا و کا اضاذنگگ کر 
دناگکیاےتاکہمرلیٹش اپنے علاتے می لآ سالی سے لے والی 2 
کوٹ یھی دوااستحا لک کے ا سکاب کے1 خ میں دوائیو ںکی تیاریء اتال اور وڈ 
گئی ہں ‏ خخکعمرو ںکی مقدارخوراک وظی ہک تشییلا کا ار ھی 1 خ رئیش دیاگیا ہے۔ اونانٰ ط رب علاطبہ 
مل بی کنا ب ایز ئی اور ہنی زبانم بھی پیل سےجچ پچ ہے۔ ۱ : 
مد جال ےک تاب ھتان ادرعا فوگوں می نول ہوگ اد کم بی بس سےضعمول چہارییں کےعلات 


فسابا ےا ۱ وط( القی ھت 


ا 


حم اھ نا 


٣١٥۹‏ ٭ط ۴۱١۱١‏ ۲ا 


یلو فی علا ع کان نکد پیڑیا 


- ۱۳۸١ ٥۱٤ 


ڈا پر نس نارائی چ ان ۱ 29 
اھ اے سا تین دع لنکار( ہومید ما رامراض سید راجستھان وضو دی ء ہے پودہ ایام 
کوک ایاخاندان یک ہکیل, جہا کل ارت ۶×- نا نکامزاح 7 : 
ےکدہ ہر بارکی کے لے فور ڈاکٹر سے پاکںکئیس چاتااورگی 
ئل وت میس جات کی ےہ چہا ھت کے ار ےکی امیر 
ہولی ہے : دہاں دوائیوں کےمفی اٹرات علارن م٠‏ خر ہونے وا 
تخت نت اور لپ ےک ما یکا یرہ ول میں ہگ ڑاکرتارہتاے۔الی 
عالت می اکرعلاع کے لے اذ رلعہ تھی 1 جا ےکر د ہگج م 
ٹس ٹیش ہی دوائی کےحسو لک یکوششل کے رھ دہی اپناعلا عہک( 
کے۔ال سے بڑھکرمفید علا ع کاکوئی ڈوسراذ ریت ہ ونیک ںکتا_ 
ری بر دن رات لوگ روٹیکھانے اورکھاتنے می تحروف 
رے ہیں ککھا اک اکھا میں۹ ای طرف سو نے اورٹورکرن ےکی -۔ ١‏ 
ضردرت ہے صاف پر زی خذاء جا کی ھھ بیوں اور امو ںکو ہے ہسقوں 
مو مک ےرس رح کیا غذاکھانے سے تنرزست رےگا؟ سجھ ے 
اس بار ےم کیاکی اح کااکد یڈ ا ایک اہی تاب ہے جوپ لوک دسا غگ رکا مخ وت ہے_ 
تاب ئل اپ ےگھرٹ ہقیاب عاممکھانے پی کی چزوں چلوں ہہنرموں اود اٹول وی رہ ٹیو یو ںک تی کا 
کا ہے جن کا ا تمال پیا کونے پر کے یی سےخجات حا لک کت ہیں اور دہ پیار یہ ہول ءال طر کی اکا 
ٹیم لک سے ہیں ۔ انی وج ہا تک ہنا اب کیل مدت مل ہی ا لکتاب کے یں اشن ظا ہو ہیں او رسلسل 
انگ مل إضاذعاے۔ ۱ ٠‏ 
ڈا نیش نارائن چان اپ مخاہدہ ود گرا ویک الطاع ک ےگ ےر بات سے م لیو کیا خزنص کی دی سےگواح یل 
متبول ہیں-1 پآزعمودہ رای عم بح کےفوائد کے بارے بی بات یت سوال ذجواب ‏ کے ذ ار بی جآ سان ول خلا 
کےمٹرے دیے والے معا کی حییت سے مہو ہیں آآپ کے ببت زیادو مان اورف یی اخیارزوں ء یں ٹل 
۱ شال ہگ یں اویل ڈیار و کے ذری یٰ1 پکیکنت وشن نش و یں عجحت کے بارے ٢آ‏ پک ا بتک 
رای شا ہدیگی ہیںہ جعامعلاج کے لے ول عام میں یکتاب کم لو غازائی علار کال الو پ۹“ 
پچارے نماندا نکوتند نر ست کے میں مق ہنارت ہوگیا۔ تنا . 1 
و -" بڑاساتز ٭ تت۔4501 ردے 


سے 


۷۵۳ 


0 لا٥اہء××١١٥٥3‏ ۴۰۰۴۶ .ے ۱۴د دم ۲ م۸ لام 


ایکیدریشرے بماریی ںکاعلاح 


ازیلوؤاقط×نا چتایوارد ا دوگرے 


۱ اید پر لیٹراورٹ ر باف راو چا یہ ہاے علاع ہیں جومضتکگھی ہیں اورک انی 
بھی ءکیوکہ وس میں ضسم کے پچھہ پیٹ رپوانٹش پصرف دباۃڈالے سے ہی اس کے ذر ہے موی 
وی ول پیاریاں ڈور ہوجائی ہیں او مائیڈایٹیکٹس'' چھیاہیں ہوے_ 
: ا سکاب مں 0 ے زائدتھمادم ہیں ؛شن بی پر یش پاش نشان زد بے گے ہیں۔ ان 
تساد میک مد ےکوٹ یھی اپناعلا نع خودک راہ باڈوسرو لکی حددتآھیکرسکنا ہے۔ یہ لکل نیک 
رکیل ط بن علاح ہے جو ان قر مم سے چلاآ ر ےا ربق علخ کا انا ایک اب ملاک 
قامب۔ ۱ 
ڈ اکر رسای اگردال 4960ء سےلگھدرے ہیں ۔ا نکی خنلف موضموعات پہکایں شال ہو 
ھی ہیں۔ : پش سے ما ڈاکٹر اگروال نے علارع کی ڈگکرکیٹیا۔اےہ ای الیشس کے علادہ 
4 سا یی وک ری ھی حا لک گی ہی اتی دو آرفید ایی اص۱ لکر بے 
_ وک گمروال! بر و و 2 اس او 


٭ ڑا۔ائز ےہ ۔/80 ریے 


0 و٤‎ 


لام6۲3 ۲ وہ۷ ءا355ا6) 


کلاسیک گا ای 
مسف: بلآپہاریاصرق ” ْ 
: اکر پتندڈست اور اصورتر ہنا ات ہیں بذ ساد سے نر بین ال بے عثا لکنا بکوہٹ حئ 
آ کے دوری انسان ممنوگی اورغی رق ریراحت وآ رام کے ذوا کاپان ےکی دی خووکوائس ظ رم مروف کے ہوئے ہےکہ 
اسے اپ کی طرف ققجہ دے کا تھوڈا سا وت بھ یٹیل ہے۔ تہ 
سان چیا یاں۔ ٹس ان نار بی ںکوڈدرکرنے کے گے دداجھائی |١‏ ۱ 
اورٹوری] رام پالیالییگن یمعلو مک رن نک یکوشش یی ںکیکہ بیاد یکس وجرے 
ہوئی اوراس پنار یکول طور ےکی وو رکیا جاے۔جسمالی بیار یہ کا وج 
س ےک ہار ےم کے خلف اعضاء کے ذ ریت انام دیے جانے والے 
ملغ کملوں با کا مو ں کا ہا بھی متا لی ل کا یڑ ناءاوراس تال می لکوائم رئے 
کے لے بوگا بی ایک واعدذ رہہ ہے۔ گا ایج ورزشی نیس :بای یل 
لم اور سک“ اوہ ہہ جوجسسالیء ڈچنی اور دحالی تو متاعطا ااے۔ 
لگا نکی ملف صودتوں اور نیقو ںکوا ناک رآ پکا مم تن رزست :مت 
اور واروں سے ڈور رتا ے۔ بار ام سے ذوکینیں رنقی۔ مہ بہارگی ۱ 
میں کر فرارٹش بدخائ آ کن با قاعدوطورےکرنے پرتدرست ہوجاتاے۔ 
مآ کنا ےےکولناکی پیارک پرقاہ ایا جاسکتا ےس پرہم نےکناب مم ئل سے ری ڈالی ے۔ 
کتقتاب مل دیاگیاءہرآ کن تقو سیت تر تیب دارافرازادرطر یی سے وکا اہ سا نکی عدد ےآ پ بآ سماٹی سے لوگا سن کے 
عم پرجودحاص١‏ لک سے ہیں ۔ اپ تمریف می چم خودا نا ار لکرن اف ۔کناب پٹ ھکرخوددوسریکنابوں سے موا ینگ سی 
رق پکخوضعلوم ہو جا ےگا 
لیگا آن کے ذر یج سےتن ری وا مکواھ یکل احصو گل ہو ءال سکتا بکا فائدہزیادہ ے زیاوگوا مک بی اسی من دوسا رکوکر 
نے لوگ سن کےطم یو ںکوترمیب وا تساد اور سان ز بان جس چان ےکیکوشت کی سے :اک ام پٹ مال اش بھی ای کا 
فاکرہاُٹھا گے ب ےکنا بآپ کے لے مفیدہواورآ پک مت کے لے' انمول ہیر اسی سب ای نکوسا نے رک ےک برکود ہکا 


رین کے اکس کی ہے۔ نک :. ٭ ڑاساتۃھ 


یھ و 


۴ و٤‎ 


یا جرگ مو ٤ر‏ 


خوابصورلی میں س بآوتوج 

- بی 

ہوٹی ےک کوک ی بھی اس سے 

اث ہوۓ اغییں رکا 
د یردوریلٰیشن اورخراصورلیٰ کا زبررست' رپ گے خحصوصاا عورٹیں اس کے بارے میس زیاددہتا تی ہو 
گی ہیں ہے عدخوصور گور کی ایق رقی خوبصورتی سے ایانس ہو پانا ۔ ہروقت اپ ےآ پکو 
دوسروں سے زیاد خواصورت ظ1 ےک دوڑ ٹیس ارنک وو بگھار نے کیل وطرں طرح یک یکس استعال 
تر رتق ہیں ساس سے پازارمی پھرے ہے نوم کےےکایار مت او ایک مطگس یق نکو 
بھی 2 مکردینے ہیں۔ 
سی لے عالیصینا 2922 یس اودتام مار سن ہدنک وز وپ اورشوصورتی ھا لا نے 
کیلع ہبیش صرف تدرتی وسائل کے استعا لکی سفن لکرتے ہیں ۔اس لآ بپکھ یگھممی ؟ سائی سے نر 
کیلوں مین ٹین اورمص رالوں وخی رہ کے ذ ری ا نکارگڑخوں کو1 ز ہراپ نے ڑج 
خوبصور یکوہمیشہ کے لے تروناز ودریشن اورک پیتی ہوئی بنا کے ہیں۔ 7 ا 
ا ناب یآ پ پانمیں گے ا 
٥‏ پل ری اہن لے ود ہدی داش ےت وروی ہے جاے وا نے مفدتاصا دنک ِ 
اشرات کا ان0 تام معلومات بج پل نے 0" کب استعا لکر بی تی دمرڈگا نمی اور ہفنرم کف ‏ باد ‏ 


علائع گی ضرورت| 0 شون یش موجودضرورفی چزو کپ کی مقدار 0 علا کر نے ب کن رثوں شش 
فائد+0 کھانا اکسا ہدادر پان ےک یی۔ _ 


٘ ایح ہدارا کت کے 


۷۷۳۵۳٣ 


داد تفق575تز 
مم بس سمالی خولصورلی بیس اضانے کے لئے کاب پر ہیل 0 میں پڑ 0ھ "0 
اسرارورموزک بل نے بیال نگیاگیا اچےسق رت نےئیں نی شارجڑی وٹوں سےےادازا ےج مار جم ال خاصورن 
اونش ماک لے بہت زیادواکیت یں گی کا سک بہ تیم نوگی نوا کی بازار شی لکل مار ےلکن اب ہے 
”اٹ اننٹل گی یں اردان کر ارات سای ورگ می مب ہوتت ہیں۔ میک اپ کی ہر مفو را 
ناد م)ے؟ ود اتد دا اکر مس تی گت ان تافراہمکرق ہیں۔ 


رٹل وٹ کی می فراہ کر مع اتد 
رف ہہارت سے خصوری کےقام ققاتے پھر ےکر ہے لہ 
ا کاب میں ڈکور نے آ مان او:قابل مل گج ہیں۔ بیکتاب_ 
نل یو کی را تام: ناشن اوزمردوں کے لے ٹاگزے 
چے جو کی ڈرال اورطر یتوںل سےا ناودرا ای صورل 


یی لہ 7 ٠‏ 


. سسستا فا تک کےاسے برقراررکنا اے إں- 
ال خوصسود رش کی طاقت زسیک ا پک مق ممنوعات جو ام مشبورمی کا پک لکاٹوں اویے سگوروں پر 
عقیاب ہولی ہیں ابآ پ یس ذائی کور س ےگ ی‫ بی بہت سجن داموں شود ہنا سکت ہیں ۔ :اس مض رت تاب* یی بل 
کیٹ کے ہرمٹے ٹل خوصورت جانے کے دو ام راکیب داب ہیں۔ 
مصنفہ ن ےحمت اورتولصورکی متعلقہ ماش عوراورآ اہی پیدا دن ےک بسک نکش یک ہے ریش لیک اہر پریل شاو 


نے سیت 

۳ مل 
تردتا زگ فراہ مکرنے وا لیس پیک اوس ایک 
جلرکجوان اورخوفصورت بڑانے وائی پری لکرگیں . 

٠‏ ١ق‏ جلدکی صنائ فیس سکریس اوریکی تک اوشر 
اتحدادر ہاو کی تررتی جڑی بوٹوں کل ہیں خلصت 
بن تکاطاطتاور ٹس ماب میاؤٹ دپنے سکیٹ 


٭ بڑاسائ بت ىبے 


ں٥‎ 


طف وی مگ 


.(جر ہار:ڈاکڑاورسریر) 
97+ نے اپقیا حیات عالیہ شی اننانی زندگی کے تما مشعبو ںکوا تی رقت اور 
شفققت سےمرڈرازخر مایا ری انسانوں کے دیدہنادیدہزٹوں پرمریم رکنے کے لے آپنے انس کی یا کا ٹیل 
عام جار کیاجوان بنا رتراٹ ات تھا کے ارشادات عالی می نا ہریاذ اضف ام رائ کا علا جح موُجودتھاان 
کےسمولات پک لکرنے سے ایا دن اوردوعانی صحت وطماحی تعیب ہو انی تھی اورا بھی اگرغلٰش ول 
ےےل وق اما نکوحتپخش زنرگیل انی ہے حضد ولگ جوفطریی مضردات اورم رات ما یادداَی سطور 
پہزرامتمال لائے دہ ایک رف قد ایصاف سے مرن ہی تو ذوسرکی رف ان یجول نیو کم گی ے۔ 
تاب بی حافائئ شی الچوز یس قدرقی اشیاءکے جوا کردٹے ہیں الن ق رق اشیاونے اولد نے مت 
اتی ررکود ای اوراب بیاشیاوادویات می استعال ہولی ہیں زمینظ این اہم جوزی یکا بکااردوڑجمہ 
ہے چوک پمزیز الین اش کی ع بی دای اوراردددائی تہ ہے .کنا بک مین درم را نددئی ن ےکا 
بے ٹیم صا نے عامملوگوں کے استفادہ کے لے افسانی سم کے ا مرا ا نکاعلارج وغی رکشل اس طرح 
کی ہکان پآ سای یکل ہومکتا ےے۔اس فیا کاب ےکنا لوکوں نے استطاد کیا اود کناٹین 
ای ف کین 44 ھلوں پشقل متحدد یناز یں رع ل ایق وی سے جیا نکیائگیا اس کے ساتمفردا تگا 
ام حسوصیا تک بھی مو جھدرہے۔ بیط بک تاب میں ای جا معلومات فراہ مکرلی ہے جن ےہ طانل“ 
ہے تو يھت سرت 


(۸۷۸۱۴۱٥٢۱. 


چجھ جب 7 7 9 
ا ۔ تم پک10 سے 48 ہی ٹا لے کےکی او با طریقے 


اورتررست مھا ےکی طرف 


کیاآ پ نو ھا پےکیطف بڑڑھر ہے ںہ یآ پ ا ھے ہو پچ ہیں؟ زاس ے پائل متتکھبراٗیںءبگینھاپ ےک 
آنے سے روکے لہ اے اور بھگانے مروف کے 
جاکیں۔ 
مرک اس پڑاؤ یر تد یکیاں شر ہدنافیدے۔ 
ملا( مکرور ہونے سے پھار و ںکوش دید وا رگ کا 
موٹحع, ڈڑہ گل رلاپوائی سے اف عدم آذازن ہگ رے 
افراد کے ساتھ پلالت ات مکرنے می لکیہ پ رگد 
ڑھاپے کے ا کا دبا مال ریایاں ہجھ سیکا 
ڈلیف یائدگ کی نگ ؛ بے نی نے چارگءلڈی 
اوراکیلا بن جییے عالا تآ پک پر پےایول اورخوف ے 
مجلردیں گے۔ ۱ 
ان اف دکیوںء نم ردکیوں ےکی نرہوں۔ان ے 1 
بچاة آپ کے اھ جس ہے۔ ا ضردوت ہے زندگی ۲ : 7 
کے اس پچ رل نف مرن ےکی۔ ا تاب یس ان تام ذکھوں ممھیبنوں پر پڑک اگ رائی سے سوا بچارکیاگیاے مز 
می اورقدرست بڑھابے کے ل گی اورسکی طریے بنائے گے ہیں۔سادہ نکی ەمتوائزن خراء ا قاعدہ 
روزمرہ کے ممولات :تقدرس ت شسم؛ پا کال اور ق رر وفطرکی اسلوب زندگی انا ہیں : پر یھی ںک ہآ پکئی 
آ سان ےےگرسے 10 سے 15 سال جوا ںآ کت ژں_ ٠‏ . 
ریش چندرشکل ہگ ,مرا :موی اودترا وط بی خلا کے باہر ‏ یں .تار ناڈ ا۔اے مرو نی میس ڈیایہ 
' لوگ پان مم ازل درہے می ال اوماخد1شح/ اندور ےیل ہگ یش خائس اعزاہ حیاعائی ینگ میں خی لم 
رفا کی اسر کے پی۔ سوک ٹیم وترمیتہ ین الاتوائی وگ کافس میں شراکت ربنگوان رش مسوای رام 
ا اورارتک کی ڈاکڑٹ اس آر بی کم اقطر ۳ت ےکن دای اور وپاسناد دم ان شورکشھی ا نکا اون حا اگ لہاب-64 5 


اس ظُ 


2 سالہاچاریٹگل گی ان موضسو ات مل مک اوہ ارت رکت ہیں۔د 


کور کت ئا کی طف ۱ 
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کس رتلکتا 


۴ًٔ و٤‎ 


و رت 


عاماورٹمکک بیار یوں کے لل ای کک یکامیڑ 


اہرصفین کے ذر ی ےگ رٹبیشھےآ ساٹی سے تناد یوں پرقائ پانے اورم لین لکوتندزست بنانے 
کے متقصمد سے بی معالائی گا ئیڑ تار یگ ہے۔ای لی اس می سک رو یدک تار شدء ال 


سے دستیاب ہونے والی بڑکی بوٹیوں ءکچلوں نہیں ء چو رن شی ء انا اورمالھو ںکوکجی 
خائصصورت میں جیا نکیاگیاہے ان تام چیززوں کے زمودہ انی خو یآ میزاورمفی ہار پا 
نے ہرطر نکی جیاد ہیں برح حاص لکرن ےکیلنفرم سے گے ہیں۔ ددسرے قتبادل علا کا 
صورت یل ہہوغیو پیک اور با ئوکک علار کی مو جودگ یکا بکواوریھی مفید ہناد ے۔ 

ا سکا بکی اب تحصوعیبت یہ ہ ےکہ ہر بیاریا کےآ خریں مزا اور یر ہیی معلوماتکھی فراہم 
کاکئی ہیں۔ڈڈنی بیاد یوں برای ک خی باب دیاگیا ےجس میس ڈانی خوف :اوہ اضردگی اور 
”مگ یلو علا رج کا خز ان“ درائصل ایک جامح بیبط اوزعھی نز انے اض یلو پیا جیما ہے جھ 


پیش پمیشہ لاکھوںقا ری نکیل مفیر بنارےگا- 


ک7 اب ل مم آباد ەاھور 
آتے سا 


وت ااھ ہوا :01 ادا د_ ہی ادراعدادا> اد1 :ااد1٥-ہ‏ 


